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Pracovni list — psychohygiena

1. Psychohygiena plni zakladni funkce: a/....... ..o e

2. Coznamend zkratka WHO? ... .o
3. Co patii k vSseobecnym piedpokladiim dusevni rovnovahy? /podtrhni spravné odpovédi/
- zivotni spokojenost, kritika, sebehodnoceni, nechat se vést, samostatnost, aktivni pfizptisobivost,
seberealizace, vnimani reality, neCinnost, tvotivost
4. Vyjmenuj 5 pOSTUPT PIEVENICE STIESUL .. uuutnnttenttenteenteenteenteeatteanaeeneee e eateeaneeeareenneeannens
5. Vypis, co patii do t€lesného uvolnéni a psychického uvolnéni? /zvolni tempo feci a pohybii,
uvolni oblicej, ,,vypni* mozek, chvilkové télesné cviceni, autorelaxacni cviceni, protistresové
masaze, poslech hudby, vizualizace spokojenosti, autosugesce, protistresové dychani, ventilace
v komunikaci, vnimej malickosti

A/ LELESNIE UVOINEI. . ..ttt e e e
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9. Ktery faktor nejvice ovlivituje tvé dusSevni zdravi? ..........coiiiiiiiiiii e,

10. Vyjmenuj 5 charakteristik asertivniho jednani ¢lovéka.



