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JÁ VÝROK
Cítím…
Protože/když…
Potřeboval/a bych…
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1. Co pro mě znamená spiritualita?
2. V jakých situacích pociťuji? Místo? 

Okolnosti? Samostatně/S druhými?
3. Můžu čerpat? Co můžu udělat pro to, 

aby byla oporou?
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ABSOLVOVÁNÍ PŘEDMĚTU

IPSp06 Psychohygiena
1. vedení záznamů, odevzdání do 
odevzdávárny do 16. 4. 2023 (vč.)

VZpB42 Psychohygiena a psychologie 
zdraví

1. vedení záznamů, odevzdání do 
odevzdávárny do 16. 4. 2023 (vč.) 

2. vyzkoušet na sobě a napsat recenze na
1 – 3 pomůcky k průběžné péči o duševní 
hygienu (aplikace, vedené relaxace na YT, 
v podcastech…), odevzdání do 
odevzdávárny do 4. 6. 2023
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Uvědomte si 
- jednu situaci, 

která byla fajn
- jednu situaci, 

která byla náročná
- Jedna, za kterou 

byste se pochválili

Za co jste dnes vděční?

VYVÁŽENĚJŠÍ POHLED



EFEKTIVNÍ ODPOČINEK
krátká vydechnutí

přestávky (cca 10 min)

volný čas
PRINCIP VYVAŽOVÁNÍ

aktivita-pasivita
displej-svět
mozek-tělo

3 priority
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ZKLIDNĚNÍ PŘEDSTAVOU
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