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STRES, JEHO PRIZNAKY
A ZPUSOBY ZVLADAN{

Kdy vyhledat pomoc a kde ji ziskat

Stres je béznou soucdsti Zivota, kterou zaziva kazdy
z nds. Je to pFirozend reakce na riizné situace a vyzvy,

které nds potkavaiji.

Mezi priznaky stresu mohou patfit:

1 emociondini a kognitivni reakce, jako je smutek, vztek,
strach, beznadéj, pocit viny, Spatnd koncentrace
a zapomnétlivost;

2. reakce na zméeénu chovdni, jako je nedostatek motivace,
vyhybdni se ¢innostem, izolace od ostatnich,
podrdzdénost, snaha vyhnout se pripomindni krizove
situace nebo zvysend konzumace skodlivych Idtek
(napt. alkoholu, lekd nebo drog), aby unikli bolesti,
kterou pocituiji;

3. fyzické reakce, jako jsou bolesti hlavy, svalové napéti,
bolesti zad, potize se spdnkem, Unava, nechutenstvi
a zrychleny tep.




ZVLADANI STRESU

Naugit se zviddat stres mizete i sami. Zamyslete se nad tim,
co vam dfive pomohlo, kdyz jste se citili v tisni nebo co déldte
v soucasné dobé, abyste se citili Iepe. Je nékdo, kdo vém
mdze pomoci? Existuji n&jaké cinnosti, které jste diive délali
radi a ktere byste nyni mohli delat?

Je dulezité najit zplsoby, jok se vyrovnat se stresovymi
reakcemi. MiZe pomoci:

Snazte se co nejvice zachovat svdj denni rezim.

Vénujte se ¢innostem, které mdte rddi, kterée
povazujete za smysluplné nebo které vam
pomdhaiji relaxovat.

Najdéte si zajimavou ¢etbu, poslouchejte hudbu,
kterd se vdm libi, nebo se jinak zapojte
do dusevné zajimavych aktivit.

Budte fyzicky aktivni a snazte se travit co nejvice

¢asu v prirodé.

Dodrzujte pravidelny spdnek a zdravou stravu.

Vyhnéte se konzumaci tabdku, alkoholu nebo
jinych skodlivych Idtek, abyste se vyrovnali se

svymi emocemi.

Stykejte se dalSimi lidmi a udrzujte socidlni

kontakty.

Vyhledejte podporu a pomoc a budte otevreni

nabizené pomoci.




Pamatuijte, ze stresoveé reakce jsou prirozenou reakci na
neobvyklé situace a u vétSiny lidi se Casem zlepsi. Nebojte se
citit smutek a truchlit. Snazte se byt laskavi k sobé

i k ostatnim.

Zdroven mohou mit nékteri lidé déle trvajici a intenzivnéjsi
reakce na vazne potize. I to je pfirozené, ale v takovych

pripadech je dllezité poradit se s odborniky na dusevni
zdravi a psychosocidini podporu.

Pokud se u vds nebo u nékoho ve vasem okoli objevi
ndsledujici pfiznaky vaznych potizi, vyhledejte prosim
dalSi podporu:

myslenky na sebeposkozeni

velkd odtazitost

pocit dezorientace nebo neskutecnosti

takove rozruseni, kdy je nemozné

se postarat o sebe ¢i ostatni

tfes, plac nebo krik

vyhrozovdni ublizenim druhym osobdm

pocit Uzkosti a strachu

vdazné problémy se spdnkem

neschopnost sdélit sve jméno a misto bydlisté
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KDO MI POMUZE?

V soucasné dobé existuje vice nez tricet center dusevniho
zdravi ve vSech okresech a obcich zemé. Bez ohledu na to,
s ¢im se potykdte, nejste sami.

CENTRA DUSEVNIHO ZDRAVI

Navstivte nasi webovou strdnku: www.acdz.cz/kontakty,
kde najdete seznam center dusevniho zdravi s kontaktnimi
informacemi. Staci zavolat nebo napsat e-mail do nejblizsiho
centra a domluvit si konzultaci.

NASLEDUJiCT SLUZBY JSOU VE VSECH
VEREJNYCH CENTRECH DUSEVNIHO ZDRAVI
BEZPLATNE:

- Psychologické poradenstvi

- Psychiatricke kohzultace

- PFedepisovani Iéku

- Pohotovostni psychiatricka pece
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