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Dusevni hygiena

s Je to nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat duSevni zdravi a
jak zvySovat odolnost Clovéka vici nejriznéjSim Skodlivym
vlivim.

s Psychohygiena poskytuje navod, jak cilevédomé upravovat
zivotni styl a zivotni podminky tak, aby se nejen zabranilo
nepriznivym vlivum, ale aby se co nejvic uplatnily vlivy
posilujici nasi dusevni kondici, duSevni rovnovahu.

s Ma Cloveéka naucit, jak predchazet psychickym obtizim a
pokud j1Z nastaly,uci ho, jak je nejlépe zvladat.




Ukol

m  Charakterizujte pojem aromaterapie a
diskutujte o ucincich této metody s pedagogem




Reseni ukolu

s Aromaterapie je druh alternativni mediciny, ktery uziva
etericke oleje a dalSi vonne slozky za ucelem zmény mysli,
nalady, procesu poznavani nebo zdravi. Je to doslova lecba
pomoci vuni

s Oleje se michaji tésné pired masazi a to podle potreby ucCinku
bud’ stimuluyjici (Jang ), nebo uklidiujici (jin ). Mezi
nejrozsirenési etericke oleje patii: citronova trava, levandule,
cedrove dievo, zdzvor, santalove drevo, borovice, jasmin, ruze
a granatove jablko.

s Mezi procedury patii — aromaterapeuticka masaz, aromaticka
inhalace a aromaterapeuticka koupel




Ukol

m  Charakterizujte pojem muzikoterapie a
diskutujte o ucincich této metody s pedagogem




Reseni ukolu

s Muzikoterapie je pouziti hudby a nebo hudebnich elementu
(zvuku, rytmu, melodie, harmonie) kvalifikovanym
muzikoterapeutem pro klienta nebo skupinu v procesu, jehoz
ucCelem je usnadnit a rozvinout komunikaci, vztahy, uceni,
pohyblivost, sebevyjadieni, organizaci a jin¢ relevantni
terapeutické zameéry za ucelem naplnéni t€lesnych,
emocionalnich, mentalnich, socialnich a kognitivnich potreb.

s Cilem muzikoterapie je rozvinout potencial ¢i obnovit funkce
jedince tak, aby mohl dosahnout lepSi integrace a nasledné
take vySsi kvality Zivota prostrednictvim prevence, rehabilitace
a celkoveé dusevni pohody




Z.aklady dusevniho zdravi

m Zdrava vyZiva

s Fyzicka aktivita

s Nepozivani navykovych latek

s Limitovana konzumace alkoholu

s Dostatek spanku

m Zdrave zivotni prostredi

s Psychicka pohoda

s Uspokojeni zakladnich biologickych potieb




Ukol — rozdélte se do trojic

m Zamyslete se nad svou vlastni ranni aktivitou a
charakterizujte pojem ranni ptace a sova




Reseni ukolu

Mezi lidmi existuji rozdily v trovni ranni aktivity. Clovek aktivni po ranu
se oznacuje jako ranni ptace, zatimco ¢lovek, jehoz aktivita vzrista
odpoledne a vecer, se nazyva sova ( z angl. owl).

Tyto rozdily nejsou pouze subjektivni. Srovnavaci studie t€chto dvou typt
vedly k zavéru, Ze se 1181 v nékolika dulezitych momentech. Napriklad
ranni ptacata maji vétsi produkci adrenalinu nezli sovy , coz se u nich
projevuje celkovou aktivacni urovni. Vrcholu sve télesne teploty dosahuji
béhem dne o néco diiv nezli sovy.

Tyto rozdily v-aktivite a télesnych stavech mohou vyrazné ovlivinovat
chovani 1 vykonnost.

V rannich hodinach se zvysuje télesna teplota, produkce hormont a
celkova aktivita. Dlouhy dopoledni spanek vede k utlumu metabolickych
procest. Po probuzeni je ¢lovek cely zbytek dne utlumeny a omameny.






