WEBINAR NEVYPUSTIT DUST PRO DOSPELE
MATERIALY

DULEZITE 0DKAZY
e v3echny materidly niZe Ize stihnout na: https://bit.ly/webinar-ND

KONTAKTY NA SLUZBY A POMOC

e najdete na Facebooku

] 1ASAD IDRAVE PSYCHOHYGIENY

e infografiku ve vyssi kvalité najdete ZDE

NEVEPUST DUS]

SEDM 245AD IDRAVE__
sychomyeINy

L AMATUY A SVOU PONODU ~ UTISTLSE, 7 MAS DOSTATEK SPANKU,
CERSTVENO VZDUCHU A VYVAZENE STRAVY,

1. POHYBUJ SE ~ NATDE ST NETAKOU FYZLCKOU AKTIVETU, KTERA TE BAVE
AP0 KTERE JE TL DOBKE

3. UDELET ST CAS NA SVE MYSLENKY A POCITY — KAZDY DEN NA NEJAKOU
DOBU VYPNL POCTTAC, TELEFON A TELEVLZL

b BUD SOUCASTE SKUPINY — VENUT CAS LIDEM, SE KTERTMI JE TI
DOBRE.

9. MET REALLSTICKA OCEKAVANT 0 SYTCH NALAD - VSTCANT MAME
NEKDY SPATNOU NALADU, KDY NEZVLADAME BYT POZLTLVNE (POKUD MAS
ALE SPATNOU NALADU NEKOLLK TYDNU V KUSE, VYHLEDE] POMOC).

6. NASTAV ST DOSAZLTELNE CILE - 2VOL ST CILE, KTERE TE MOTIVU]T,
ALE NEPOHLCUTTL.

], BUD NA SEBt EHODNY - POKUD JSLV TEZKE STTUACL, DT[HE]ZH UBOKA

A KIS K SOBE MLUVLT TAK, JAK BYS MLUVLL K DOBREMU PRITELL.
HNEVYPUSTOUSE



https://bit.ly/webinar-ND
https://www.facebook.com/notes/nevypus%C5%A5-du%C5%A1i/slu%C5%BEby-pro-u%C5%BEivatele-psychiatrick%C3%A9-a-psychologick%C3%A9-p%C3%A9%C4%8De-v-nouzov%C3%A9m-stavu/2701582056795045/
https://bit.ly/webinar-ND

PRVNT POMOC PRI GZKOSTI Y NOUZUV[M STAVU

e Clanek:
e infografiku ve vyssi kvalité najdete ZDE

PRVNT POMOC
PR (ZKOSTLV NOUZOVEM STAVU
1. SAMI SE ZASTAVTE A ZHLUBOKA SE NADECHNETE

. PXIPOMINEFTE SL, ZE T0, CO PROZIVATE, ODEZNI. G
3. SNAJTE SE DOSTAT POD KONTROLU V07 DECH.

k. UVOLNETE SVALY.
5. JAMERTE SE NA ODVEDENT POZORNOSTL. @
6. NEBOJTE SE VYHLEDAT POMOC.

@ 1. DOPRETTE ST DOSTATEK ODPOCINKU
b PECUTTE O

#NEVYPUSIDUSI www.nevypustdusi.cz

KRLZOVA INTERVENCE JE TU PRO VSECHNY

e Clanek:
o infografiku ve vyssi kvalité najdete ZDE

(O JE KRLZEY CO JE KRIZOVA INTERVENCE?

KDO JE KRIZOVY INTERVENT! JAK PROBIHA KRLZOVA INTERVENCE?



https://nevypustdusi.cz/2020/03/18/prvni-pomoc-pri-uzkosti-v-nouzovem-stavu/
https://bit.ly/webinar-ND
https://nevypustdusi.cz/2020/04/16/krizova-intervence-je-tu-pro-vsechny/
https://bit.ly/webinar-ND

JAK NA ZDRAVY SPANEK

e cClanek:
o infografiku ve vyssi kvalité najdete ZDE

JAK RELAXOVAT

e Clanek:
e infografiku ve vySSi kvalité najdete ZDE

Nepit alkohol a Tma, ticho, Pravidelné cvi€it,

napoje obsahujici vyvétrano a nevhodné je vSak

velké mnoZstvi idealni teplota cvicit tésné pred
kofeinu. v pokoji. spanim.

Tlumit modré svétlo Pfi obtizich s usinanim,

z obrazovek mobil, po 15 minutach vstat, vzit
pocitacu, televizi alesponn sitfeba knihu a jit spat az
2 hodiny pred spankem. pfi pocitu ospalosti.

2

Pravidelna péce V posteli pouze
o vlastni fyzické i spat a uzivat si
psychické zdravi blizkosti druhého.

HNEVYPUSTDUSI

Progresivni
relaxace
Opakované zatinej
a povoluj svaly.

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

Boxovaci pytel
Viybij svoje napéti
a stres do polStare

¢i boxovaciho pytle.

a svij dech pozoruj.

Pozorovani
pfirody
Pozoruj rostliny
nebo zvirata.

Body scan
Projdi si postupné
vsechny ¢asti svého téla.
Vsimni si pocitd,
které v nich citfs.

Pust si zvuky -
dést, Suméni lesa
nebo mofe a dalsi.

#NEVIPUSTDUSI



https://nevypustdusi.cz/2018/10/22/jak-na-lepsi-spanek/
https://bit.ly/webinar-ND
https://nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky/
https://bit.ly/webinar-ND

