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Tak, ako sa starame o Cistotu svojho tela,
s rovnakym zauymom by sme mali dbat’ aj

0 svoje duSevne¢ zdravie.

DusSevne¢ zdravie neznamena len nepritomnost
duSevnej choroby. Je to stav zdravotne;,
eckonomickej, socidlnej a bezpeCnostnej pohody
Cloveka.



Stres

* Stres oznaCujeme kazdu situaciu, ktora vyvolava u
Cloveka napatie. Ide o emocné a psychicke reakcie
Cloveka na akékol'vek fyzické, €1 psychicke
poskodenie.

* Extrémne mnozstvo psychickej zataze na Cloveka
doliehajil r6znym sposobom.
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Co je psychohygiena ?

* Psychohygiena je duSevna a mentalna
hygiena.

* Je to system pravidiel a rad sluziacich k
udrzaniu, prehlbeniu alebo k znovuziskaniu
duSevneho zdravia, psychickej pohody a
vykonnosti.



Medzi zakladné pravidla
psychohygieny patria

* Spanok * Odpocinok

* VyzZiva * Pozitivne myslenie



Optimalna doba spanku:
- pre dospelého 8 hodin
- pre mladistvych 9 hodin

- pre deti viac ako 9
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VvZiva

* Strava by mala byt’
vyvazena a pravidelna

* Je najlepSou zarukou
telesného a dusevného
zdravia

* ZvysSuje pracovnu
vykonnost’ a predlzuje
Z1vot




Odpocinok

* Odpoc¢inok ma byt ( ” S
Spoj eny s CelkOV}'/m | 2k . .
duSevnym 17§
upokojenim.

* Odpocinok mébze
byt aktivny alebo
pasivny




Pozitivhe myslenie

* Zakon prirody
hovori: ,,Na ¢o myslis, to
s1 do Zivota pritahujes.*
(S1 ako magnet)

Genevieve Behrand
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