hygiena
-LIST

V nasem serialu jsme vam predstavili zakladni zasady psychohygieny a
pripomneéli, co je pro nase dusevni zdravi a pohodu nejvhodnéjsi. V tomto
poslednim dile vam nabizime check-list, diky kterému si muzete
promyslet a zapsat, jak to s konkrétnimi zasadami mate ted, jak byste si to
prali mit v budoucnu a co pro to muzete udélat.



YB

Co pro to mizu
udélat?

Jak to mém Jak bych to Jak toho doséhnu?

ted? chtél/amitpristi | co mozu jeste
O tyden? zkusit? O
Kolik hodin
tydné sportuju?

V jaké intenzité?

Jak zvladdédm
danou aktivitu
délat pravidelné?

Jak moc mé tato
fyzicka aktivita
bavi?

Jak se vdané
aktivité
konkrétné
zlepsuju? Kam
bych se chtél/a
jesté posunout?

Jakd je moje
ndlada pred
cvi¢enim a po
ném?

Priméreny pohyb prokazatelné prospiva
nasemu duSevnimu zdravi a zvySuje nasi
psychickou odolnost.

Nezapominejme na n¢j!




EK

Jak to mam
ted?

Jak bych to
chtél/a mit pristi
tyden?

Co pro to mizu
udélat?

Jak toho dosahnu?
Co mizu jesté
zkusit?

O

Kolik hodin
nejcastéji spim?

Jaké mém
pravidelné ritualy
pred spanim?

Jak se mi daFi
mit vyvétranou
mistnost na
spani, ticho a
tmu?

Jak zvladam
nesledovat
elektronické
pFistroje pied
spanim?

Jak mi jde se
pred spanim
vyhybat tézkym
jidlom, kofeinu a
alkoholu?

O

Spanek je zcela zasadni pro nas zivot.
|



Jak to mam
ted?

Jak bych to
chtél/a mit pristi
tyden?

Co pro to mizu
udélat?

Jak toho dosahnu?
Co mizu jesté
zkusit?

Cim se snazim
prohlubovat své
vztahy s
blizkymi?

Kolika lidem se
muUZu svérit s
&¢imkoliv, co mé
napada/trapi/tési?

Co konkrétné
jsem udélal
pouze pro své

blizké?

Jak se mi dafi se
nepretvarovat
pred ostatnimi

(byt sam sebou)?

Co bych od svych
blizkych v nasem
vztahu
potieboval/a
jinak?

O

Blizké mezilidské vztahy vSak nevznikaji samy od

sebe. Je potreba, aby se obé osoby snazili.



IZACE

U udélat?
Jak to mém Jak bych to Jak toho doséhnu?
ted? chtél/amitpristi | co mozu jests
tyden? zkusit?

O O

Jak dodrzuji
viechny
naplanované
aktivity?

Co pro to mizu

Které
napldnované
aktivity mdm
nejvétsi problém
stihat?

Jak se mi dafFi pFi
planovani
aplikovat
Paretovo
pravidlo (princip

80/20)?

Jak umim
rozdélovat Gkoly
podle duleZitosti
a naléhavosti?

Jak dodrzuji
kromé
povinnosti i
planovani aktivit
na volny ¢as a
péci o sebe?

Pokud si umime efektivné organizovat svuj cas,
dosahujeme vytycenych cilt a castéji zazivame
pocit uspéchu, ktery nas motivuje k dalsi ¢innosti.




DA

Co pro to mizu
udélat?

Jak to mém Jak bych to Jak toho doséhnu?

ted?

chtél/a mit pFisti Co mizu jesté
tyden? zkusit?

O

Kolik ¢asu
travimv
pFirodé?

Jak se v pFirodé
citim?

Cim pobyt v
pFirodé
obohacuje muj
Zivot? Jak to
pozndm?

V ¢em je pro mé
priroda
inspiraci?

Jaky pFimér z
prirody mozu
vyuzit pro svuj
soucasny Zivot?

O

Priroda ma mnozstvi benefiti na nase fyzické i
psychické zdravi.



CE

Jak to mam
ted?

Jak bych to
chtél/a mit pristi
tyden?

Co pro to mizu
udélat?

Jak toho dosahnu?
Co mizu jesté
zkusit?

O

U kterych aktivit
dokazi
odpodivat a
relaxovat?

Jak se mi daFi
relaxaéni
dychani (nap¥.
dychéni do
étverce)?

Jakou techniku
cilené relaxace
zkousim (napF.
Jacobsonova
progresivni
svalové relaxace,
Schultziv
autogenni
trénink)?

Jaké misto si
predstavuji pFi
technice Fizené
imaginace?

Jaké pocity ve
mé zanechava
technika
vsimavosti
(mindfulness)?

O

V psychologii chapeme relaxaci nejen jako

odpocinkovou aktivitu, ale predevsim jako
soustredéné mentalni cviceni v hlubokém

télesném uvolnéni.



Jak to mam
ted?

Jak bych to
chtél/a mit pristi
tyden?

Co pro to mizu
udélat?

Jak toho dosahnu?
Co mizu jesté
zkusit?

Jak se mi daFi
pozndvat sam
sebe?

Jak sém/sama o
sobé premyslim?

Jak premyslim
nad svym Zivotem
a jak ho
hodnotim?

Jak se projevuji v
krizovych
situacich?

Co bych na sobé
(na svych
myslenkach,
emocich a
chovani) chtél/a
zménit?

O

Zname-li sami sebe, vime, o co se muzeme oprit.
|



