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PSYCHOHYGIENA (NEJEN
PRO UCITELE

...ANEB 7 ZASAD PRO PSYCHICKOU POHODU

#

e Kazdy den si udélejte hodinku pro sebe, ktera Vam
umozni docerpat energii a relaxovat (hodina muze
zahrnovat Vase oblibené aktivity jako je cteni Ci
meditace)

e Dodrzujte zasady zdravé vyzivy

e Vénujte dostatek ¢asu spanku

e Podrobné si planujte aktivity dni (nejen ty ve Skole, ale i
ty volnocasoveé)
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dil¢ich kroku

e Pocitujete-li akutni stres, zménte ¢innost (idedlni jsou
dechova cviceni)

e Naucte se dechova cvic¢eni_a praktikujte je

Doporucené dechové cviceni:

- Pohodlné se posadte. Okolni déni ignorujte a plné se
soustiedte na svlj dech. Pomalu a zhluboka se nadechnéte
nosem, nadech zameérte do bricha. Soucasné s tim v duchu
pocitejte do 5. Poté zadrzte dech na 3 doby. V duchu pocitejte
.Jjedna - dva - tfi“ a poté opét nosem na 5 dob klidné
vydechnéte. Nasledné znovu zadrzte dech na tri doby, atd...

Vice informaci o psychohygiené a dalSich oblastech psychického zdravi Ize nalézt
kuprikladu na www. nevypustdusi.cz



