Sklesla nalada

Kazdy ¢lovek sa v uréitej faze svojho Zivota
citi smutny alebo ma skleslu naladu.

Vasu naladu mdze ovplyvnit neprijemna
udalost alebo vel'ka zmena vo vaSom Zivote.
Niekedy sa vS§ak mézete citit skleslo bez
jasnej priciny.

Sklesla nalada ¢asto ustupi po niekolkych
drioch alebo tyZdnoch - ak trva dlhsie ako 2
tyzdne, mozno sa o nej budete musiet s niekym
porozpravat. Sklesla nalada moze sposobit, Zze
budete pocitovat mensiu sebadéveru, budete
sa citit unaveny, frustrovany, nahnevany alebo
znepokojeny. Méze ovplyvnit vase myslenie,
pocity a spravanie, a to aj takto:

- citite sa smutny alebo vas veci nebavia tak
ako predtym,

pocitujete Uzkost alebo paniku,

ste unaveny viac ako zvyc¢ajne alebo mate
problémy so spankom,

ste podrazdeny,
citite sa nahnevany alebo frustrovany,
citite sa bezcenny alebo vinny,

mate vacsiu alebo mensiu chut do jedla ako
zvycCajne,

mate tazkosti so sustredenim,

stratili ste zaujem o sex.

Navstivte stranku www.yourmentalhealth.ie,
kde najdete tipy, ¢o vam poméze pri Uzkosti.

Podpora a sluzby v oblasti
dusevného zdravia

Ak mate obavy o svoje dusevné zdravie, mate k

dispozicii podporu.

Mézete ziskat:

« informacie a rady tykajuce sa veci, ktoré pomozu
vasmu dusevnému zdraviu,

+  podporu od vasho vSeobecného lekara alebo
organizacii a odbornikov v oblasti dusevného
zdravia,

+  Specializované sluzby v pripade zlozitych
problémov.

Typ podpory, ktoru potrebujete, zavisi od toho, ako

tazkosti ovplyviuju vas kazdodenny Zivot. Napriklad,

ako dlho trvaju, alebo ¢&i vase zvycajné stratégie,
ktorymi ste ich zvladali, prestali fungovat.

Ak potrebujete viac informacii, mozete:

«  sa porozpravat s vSeobecnym lekarom.

+ navstivit stranku www.yourmentalhealth.ie,
kde néajdete podrobnosti o podpore a sluzbach
v oblasti dusevného zdravia, ktoré mézete
vyuzit bez odporucania. Mnohé z nich poskytuju
organizacie s podporou Generalneho riaditel'stva
zdravotnickych sluzieb v irsku.

«  kedykol'vek pocas dia alebo noci bezplatne
zatelefonovat na nasu informacnu linku na cCisle
1800 111 888. Tu vam pomoéZzu najst podporu a
sluzby zodpovedajlce vasim potrebam.
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Uzkost

l'Jzkost'je stav, poéas ktorého pocitujete
obavy alebo strach. Ob¢as ju zaziva kazdy.

Uzkost alebo obavy mdzete pocitovat, ked'vas
znepokojuje nie¢o, éo prave prezivate, alebo
¢o sa bude diat.

Pocity Uzkosti su prirodzenou reakciou vasho tela
na niektoré stresové alebo nebezpecéné situacie.
Zdrava miera Uzkosti je v poriadku a méze vas
ochranit pred nebezpecenstvom.

Uzkost sa véak moze ¢asom nahromadit a je
tazké ju zvladnut.

Méze ovplyvnit vaSe myslenie, pocity a spravanie,
a to aj takto:

« ste nervdzny, nepokojny alebo podrazdeny,

+ pocitujete strach,

« mate tazkosti so suistredenim a
rozhodovanim,

« opakovane kontrolujete veci alebo hladate
uistenie u druhych,

« situaciam alebo ¢innostiam, ktorych sa
obavate, sa vyhybate alebo ich odkladate,

+ mate zvySenu alebo znizenu chut do jedla
alebo chut na nezdravé jedla,

« stratili ste zaujem o sex.

- Navstivte stranku www.yourmentalhealth.ie,
kde najdete tipy, ¢o vam pomdze pri Uzkosti.

Stres

Kazdy ¢lovek niekedy pocituje stres, najma
ked si musi poradit s tazkou situaciou.
Tazkymi situaciami mozu byt napriklad
problémy vo vztahu, pracovné problémy alebo
finan¢né problémy.

Pocit stresu vas niekedy méze motivovat k tomu,
aby ste veci urobili alebo vyriesili svoje problémy.
Ak vSak dlhodobo pocitujete vela stresu, mézete
dospiet k vyhoreniu.

Stres vplyva na kazdého inym sposobom.

Nie vZdy je vSak l'ahké zistit, Ze pri¢inou je stres.
Méze ovplyvriovat vase myslenie, citenie a
spravanie, a to aj takto:

citite sa pretazeny (mate pocit, Ze je vSetkého
na vas privela),

mate tazkosti so sustredenim,
ste podrazdeny,

pocitujete Uzkost alebo neustale obavy alebo
strach,

zabudate,
nemate dostatok sebaddévery,

mate problémy so spankom alebo pocit
neustalej Unavy,

vyhybate sa ur¢itym miestam alebo l'udom,
jete menej alebo viac ako zvyc&ajne,

pijete alkohol alebo fajcite viac ako zvycajne.

Navstivte stranku www.yourmentalhealth.ie,
kde najdete tipy, ¢o vam pombéze so
zvladanim stresu.

Spanok

Spanok je pre vase zdravie délezity.

Vaésina l'udi potrebuje spat v noci 5 az 9
hodin. Dospelym sa odporucéa aspon 7 hodin.
Idealne mnozstvo je 8 hodin, ale kazdy élovek
je iny.

Niekedy si mozno nepospite tolko, kol'ko by

ste chceli. Pravdepodobne v§ak mate dostatok
spanku, ak sa po prebudeni citite oddychnuty a
pocas dna sa necitite ospaly.

Problémy so spankom su bezné a situacia sa
zvycajne v priebehu niekol'kych tyzdrov zlepsi.
Snazte sa netrapit, ak mate kratkodobo naruseny
spanok.

Dostatok spanku nemusite mat, ak sa pravidelne:
+  budite s pocitom Unavy,

* mate problémy vstavat,

- citite sa unaveny a podrazdeny,

« tazko sa suUstredite,

+ spoliehate sa na kofein (v kave alebo ¢aji)
alebo energetické napoje, aby ste preZili den,

+ mate problémy so zvladanim stresu.

- Navstivte stranku www.yourmentalhealth.ie,
kde najdete tipy, Co vam pomdze k lepSiemu
spanku.



