MODEL DUSEVNEHO ZDRAVIA

CITIM
SA

ZDRAVY

- bezné kolisanie nalady
- beZné vzorce spanku

- fyzicka pohoda, pocit
energie

- kvalitny vykon

- fungujuce vztahy

- nervozita, podrazdenost’,
sklacenost’

- problémy so spankom

- unava, malo energie

- svalové napitie, bolesti hlavy
- odkladanie povinnosti na
neskor

- pokles socidlnych aktivit

- uzkost, hnev, hlboky
smutok, pocit beznadaeje
- rozruSenost’ a
preruSovany spanok

- unava, bolest’

- pokles vykonnosti

- stiahnutie sa "do seba"

-nadmerna uzkost’, extrémne
emocie, depresivna nalada

- neschopnost’ zaspat),
prerusSovany spanok, predcasné
zobudenie

- pocit vyCerpania

- neschopnost’ vykonavat’
povinnosti

- socialna izolacia (od
najblizsich)

-zamerat’ sa na ulohu a
rozdelit’ ju na
jednoduchsie ¢asti

- poznat’ a vyuzivat’
vlastny spésob podpory
- udrziavat’ zdravy

Zivotny Styl

- uvedomit’si limity

- dostato¢ny odpocinok, jedlo a
pohyb

- zapojit’ zdravé stratégie
zvladania

- identifikovat' a minimalizovat’

stresory

- identifikovat’ a pochopit’ svoje
priznaky uzkosti

- hovorit’'s niekym

- vyhl'adat’ pomoc

- najst’ psychosocidlnu podporu

(rodina, priatelia)

AK SU VASE POCITY NEUNOSNE, NEHANBITE SA
POZIADAT O POMOC.

PSYCHOLOGICKA SLUZBA 0S SR

-vyhl'adat’ odbornu konzultaciu
- prekonat’ obavy a navstivit’
odbornika ( vSeobecny lekar) a
postupovat’ podl'a odporucani
lekara

-navsteva psycholdga,
psychiatra

- podporné vztahy

- opatovne dosiahnut’ zdravsi
Zivotny $tyl a reZim dna

@ PSYCHOPORADNA@MIL.SK



