N U DZ NARODNi USTAV Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVI déti a adolescentu

HORMONY STESTI

a jak si je zaridit

DOPAMIN

"hormon odmeny"

travit ¢as s lidmi, ktefi se k nam
hezky chovaiji

dosahnout néjakého cile

splnit ukol

radovat se z malych vitézstvi

neco tvorit

divat se na komedie
jist horkou cokoladu
jit si zacvicit

\/

HORMONY STRESU

a co zpusobuji

ADRENALIN

pripravuje télo k akci

aktivuje reakci "bojuj, nebo utec”
snizuje citlivost téla na bolest
zvysuje srdecni frekvenci
zrychluje dech

vysoka hladina kortizolu a adrenalinu v nasem tele
po dlouhou dobu neni dobra pro nase zdravi




