
PSYCHOHYGIENA 
nezbytnost nebo přepych?

Petra Havlíková



PSYCHOHYGIENA JE 
CYKLUS A PROCES !!!



POTŘEBA ROVNOVÁHY



DRŽENÍ TĚLA A POSTOJ
TVŮRCE/ OBĚTI 

TŘEPÁNÍ A
BOXOVACÍ PYTEL

PROHLOUBENÍ
DECHU



VŠÍMAVOST
POHYB/ PŘÍRODA/

MEDITACE

METODA
UZEMNĚNÍ A
ZAKOŘENĚNÍ



PŘÍJEMNÉ 
VZPOMÍNKY

VNITŘNÍ DIALOG
“MYŠLENÍ”
NA PAPÍŘE



KDO SI HRAJE , NESTÁRNE !










