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WHO-5 - well-being (5 polozek)

Pro kaZdé z péti tvrzeni vyber prosim odpovéd, kterd se nejvic blizi tomu, jak ses citil/a v poslednich 2 tydnech.

Kurikulum podpory dusevniho zdravi zaku
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Ptiklad: Pokud jsi byl/a v poslednich 2 tydnech po vice neZ 7 dni vesely/d a v dobré ndladé, zaskrtni ctverecek pod tidajem Vice

neZ polovinu doby.

Celou Vétsinu Vice nez Mene.nez . .
dobu dob olovinu dob polovinu Obeas Nikdy
y p Y doby
Byl/a jsem vesely/a a v dobré naladé. 0 0 0 O O O
Byl/a jsem klidny/a a uvolnény/a. 0 0 0 0 0 0
Byl/a jsem aktivni a plny/a elanu. 0 0 0 O O O
Probouzel/a jsem se svéZi a odpocinuty/a. 0 0 0 O O O
MUj kazdodenni Zivot byl Inén vécmi, které mé
Hj af odenni Zivot byl naplnén vécmi, které mé 0 0 0 0 0 0
zajimaji.

MHL CZ - duSevni gramotnost (12 a 12 polozek)

NiZe je uvedeno nékolik tvrzeni. Precti si je a oznac, nakolik s kaZzdym z nich souhlasis ¢i nesouhlasis (od silné nesouhlasim po
silné souhlasim). Pokud nevis, jak odpovédét, oznac ,,Nevim*,

které znam, o svych pocitech.

Ani
Silné . Nesouhlasim nesouh!asim Souhlasim Silné' Nevim
nesouhlasim ani souhlasim
souhlasim
Miluvit s nékym o svych pocitech
pomaha zlepsit mé dusevni zdravi. N N N N N U
V/im, co je du$evni zdravi. 0J U] L] [] L] []
Bez potizi dokazu mluvit s détmi mého
véku o svych pocitech. N N N N N N
Pro dusevni zdravi je dulezZité to, jak
Clovék vychazi s ostatnimi lidmi. L L U U L L
Vim, co mam udélat, abych zvlddl/a
Y 0 0 0 0 0 0

stres.
Kdybych mél/a problémy s dusevnim
zdravim, vyhledal/a bych pomoc. N N N N N N
Kdyby nékdo z mych blizkych mél delsi
dobu problémy s dusevnim zdravim,
doporucdil/a bych jim vyhledat N N N N N L
odbornou pomoc.
Vim, jak mluvit s détmi mého véku,
kdyZ maji problémy s dusevnim (] ] [] [] L] []
zdravim.
Dokazu bez potizi mluvit s dospélymi,

b pey 0 0 0 0 0 0
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Kurikulum podpory dusevniho zdravi zaku

Umél/a bych poznat, Ze mam problém
s dusevnim zdravim.

l l [ [

mluvil/a bych o tom s ostatnimi.

Kdybych mél/a dusevni onemocnéni, B B u u

| kdyby nékdo z mych kamaradu zadal

bych se s nim chtél/a kamaradit.

mit problém s duSevnim zdravim, stale [] [] [] []

NiZe je uvedeno nékolik tvrzeni. Precti si je a posud, zda jsou podle tebe pravdivd (Ano), nebo nepravdiva (Ne). Pokud

nevis, oznac ,,Nevim”,

Ano

Nevim

2
)

To, jak vychazim s ostatnimi lidmi, ovliviiuje mé dusevni zdravi.

J

Dusevni onemocnéni maji rlizné pticiny.

DuSevni zdravi ovliviiuje chovani lidi.

Kdyz nékdo ma dusevni onemocnéni, ovliviiuje to jeji ¢i jeho pocity.

Mé dusevni a télesné zdravi se navzdjem ovliviuji.

Deprese patfi mezi jedno z nejcastéjsich dusevnich onemocnéni u mladych lidi.

To, jak se lidé bézné citi, se odrazi na jejich dusevnim zdravi.

To, jak lidé pfemysli o vécech, ma vliv na jejich dusevni zdravi.

To, jak lidé vychazeji s ostatnimi, ma vliv na to, jak se citi.

To, jak lidé o vécech premysli, ma vliv na to, jak se citi.
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Mas blizkého pribuzného, kamarada nebo kamaradku, kdo mél nebo ma problém s
dusevnim zdravim?

]

]

]

Znas nékoho, kdo mél nebo ma problém s dusevnim zdravim?
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GAD-7 — tGzkostnost (7 poloZek)

Jak casto té behem poslednich 2 tydna trapily ndsledujici potiZe?

Vibec ne Nékolik dni Vice nez tyden  Témér kazdy den
Nervozita, Uzkost nebo pocit, Ze jsem napjaty/a. [] [] [] []
Neschopnost zastavit nebo ovladnout své obavy. [] [] L] L]
PFiliné starosti kvali riznym vécem. [] [] L] L]
Potize se uvolnit. ] H H 0
Takovy neklid, Ze té7ko dokazu klidné sedét. [] [] [] []
Snadno se rozzlobim nebo jsem podrazdény/a. [] [] [] []
Strach, jako kdyby se mélo stat néco hrozného. [] [] [] L]

PHQ-9 - depresivita (9 polozek)
Jak casto té béhem poslednich 2 tydnu trdpily ndsledujici potize?

Vibec ne Nékolik dni Vice nez tyden Témér kazdy den
Maly zédjem nebo potéseni z véci, které délam. [] [] [] []
Pocit, Ze jsem na dné, pocit deprese nebo beznadéje. [] [] U] []
PotiZze s usinanim, prerusovanym spankem nebo naopak 0 0 0 0
s prilis dlouhym spankem.
Pocity Unavy a nedostatku energie. [] [] [] []
Mala chut k jidlu, nebo naopak prejidani. [] [] [] []
Spatny pocit sdm ze sebe — e se mi v Zivoté nedaf,
nebo Ze jsem zklamal/a sam/sama sebe nebo svou [] [] [] []
rodinu.
Potize se soustfedénim, napf. pfi ¢teni nebo sledovani
televize. N N N U
Pohyboval/a jsem se nebo jsem mluvil/a tak pomalu, Ze
si toho mohli druzi v§imnout? Nebo naopak — byl/a jsem 0 B B B
tak neklidny/4 a pohyboval/a jsem se mnohem vic, nez
je obvyklé?
Myslenky, Ze by mi bylo lépe, kdybych neZil/a nebo si
néjak ublizil/a. N N N N




