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socialni - MINISTERSTVO SKOLSTVI,  OP Vzdalavani
fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Autorem materialu a vsech jeho casti, neni-li uvedeno jinak, je
Stehlikova Blanka.

Dostupné ze Skolského portalu Karlovarského kraje
www.kvkskoly.cz, material vznikl v ramci projektu Gymndazia
Cheb s nazvem Rozvoj skolského portalu Karlovarského kraje.



vedni disciplina
- vznik ve 20. stoleti
- podava navod, jak si
udrzet a jak si' obnovit:
dusevni zdravi

- vychazi ze zavert WHO

/Svetova zdravotnicka
organizace/



zivotnil spokojenost
sebepojeti, sebehodnocenr
samoestatnost

aktivnl prizptsobivost
seberealizace

vinimani reality

tvorivost



" (Inosha mira zatéze

" dostatek spanku

" Spravna zivotosprava

" mysli pozitivhe, usmivej se
= sportuj, pehybuj se, relaxuj
" pojmenuj sve stresy.

m pestuj sve zajmy.

" posiluj mezilidske vztahy:

= neobavej se zmeny




A/ telesne uvolneni

= 7zvolni tempo reci a pehybl
= Lyvolni oblice;]

" chvilkove telesne cviceni

B gutorelaxacni cviceni

B protistresove masaze

= protistresove dychani



B/ psychicke uvolneni

= VVPRIT mozek

= poslech hudby.

= vizualizace spokojenosti
" gutesugesce

= ventilace v kemunikaci
" vnimej malickosti



Pri stresu neres
dulezite zalezitesti.



" inky: duvery.

s psyc
“ psyc
= DSYC

nologicka poradna
niatricka poradna

niatricke lecebny

m zvlastni azyly



" medikamentozni /tlumici Ci
povzbuzujicit Ieky/

B psychoterapie; /SUgesce,
autogenni treninky/

® psychodezinfekce /uprava
socialniho prostredi)/



makroprostredil /ekonomicke,
kulturmnr, politicke/

iodinné prostredi
vrstevnicke, skolnil prostredr
telesne faktory /Uraz, nemoc/
seberegulacni faktory



B pozitivni mysleni

® slusne, ale durazne
PrOSazovani nazoru

" umeni odmitnout

B Umeni resit

® [askavost priljednani

® prijimat sam sebe [*Mam) se
rad."/

m verit ve sve sily [fJsem
schopny."/
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