PSYCHOHYGIENA
hezbytnost nebo prepych?

Petra Havlikova



PSYCHOHYGIENA...
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PRAKTIKOVANI JE CIL PECE O SVE “JA” PECE
O MUJ “VNITRNI” ZIVOT




PSYCHOHYGIENA JE
CYKLUS A PROCES !!!



Body Mind

Balance |

POTREBA ROVNOVAHY




PROC ???

KOMPENZACE PSYCHICKA
STRESU ODOLNOST

ZLEPSENI SPANKU



aneb negativni vs. pozitivni motivace



EMOCNI FUNGOVANI VZTAHY A \\ MJ, Em
DOBRA nélada '@TEEQEEE P ason o dhubodbéon yaacevt
QRos vy PSYCHOSOMATIKA

= WELLNESS pro mozek



PROC 772 K OGNITIVNI FUKCE
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SOUSTREDENOST PAMETOVA RYCHLOST ZPRAC,OVANI
KAPACITA INFORMACI



PROC ???

KOGNITIVNI FUKCE

DLOUHODOBA KRATKODOBA
PAMET PAMET

“POSTREH”



VSIMAVOST VNITRNI KLID MOZKOVA REZERVA
A RADOSTNOST



JAK ?7?7?




JAK ??7?




KDO JSEM A KAM JDU ???
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JAKE JSOU ME PRIORITY




RACIONALNI
ORGANIZACE ZIVOTA
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METODA U
DA UKLID (“sanitarni“den



"Nemam cas = neni to moje priorita”

,Prioritou neni to, co si myslime, Ze je skuteéné nasi prioritou,
ale to cemu vénujeme svuj ¢as.“ — Lukas Sztefek




8 +8+8=ROVNOVAHA




Financni gramotnost
a 10% pro radost(nost)




RELAXACNI TIPY

(prace s dechem,svalovym uvolnénim a smysly)




PROHLOUBENI TREPANI A DRZENI TELA A POSTOJ
DECHU BOXOVACI PYTEL TVURCE/ OBETI
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METODA
UZEMNENI A
ZAKORENENI

POHYB/ PRIRODA/

MEDITACE VSIMAVOST
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“MYSLENI"”
NA PAPIRE

VNITRNI DIALOG

PRIJEMNE
VZPOMINKY



KDO SI HRAJE, NESTARNE!
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NEVYSPALY = NESPOKOIJENY







