Workshop a soutéz pro zaky
na téma dusevni zdravi

»Nezni€ se“ v polytechnické vychové s podporou ¢tenarské gramotnosti

Cil akce:
Program je zaméfen na osvetu a prevenci v oblasti dusevniho zdravi a je uréen pro zaky 8. a 9.
tid ZS za ucasti zaka SS.
v" Rozuméj svym emocim

o Co jsou to emoce?
Jsou emoce V naSem Zivoté dilezité? Proc?
Muzeme k jednomu ¢loveku citit ldsku 1 nenédvist?
Jaké znate emoce?
Umime emoce poznat?
Jak ovliviiuji emoce mé fyzické télo?
A co kdyz trva stres dlouho?
Co je dulezité vedeét?
Co miize spoustét stres/ iizkost?
Je v potadku, kdyz...

o Jak poznat, kdy jsem ve stresu a potiebuji se zklidnit?
v’ Zdrava psychohygiena
o Co ndm zpusobuje $patnou naladu? Je viibec mozné, aby ¢loveék sdm sobé

naladu zménil? Jak?
Nestresujeme se nékdy zbytecné?
Vliv pohybu na dusSevni zdravi
Vliv spanku na dusevni zdravi
Vliv vyZivy na dusevni zdravi Sedm zasad zdravé psychohygieny
Zkusili jste nékdy relaxovat?
Mindfulness
Dechové cviceni s relaxac¢ni hudbou
Dovol si odpocivat
Aktivni odpocinek
Co mohu ud¢lat pro své Stésti
v PP u du$evnich obtizi
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Obsahova napli:

SSSPaS Zabieh pro zaky ZS piipravila stanovi§té v arealu SS. Zaci se seznamili s principy
prevence duSevni hygieny, s praktickymi tipy, jak zvladnout stres, zjistili, jak mohou pomoci
sob¢ i druhym pii duSevnich obtizich a kam se obratit o odbornou pomoc.

SoutéZ pro Z7aky ZS na téma ,.DuSevni zdravi® v polytechnické vychové s podporou
Stenaiské gramotnosti za ucasti zaka SS.
Podnét pro aktivitu vySel ze zkuSenosti ziskanych po navratu zakti do Skoly po skonceni
covidové situace. Stresové situace vznikaly z premiry nebo nedostatku aktivity. Na sebepoznani
téchto stavii byla zaméfena naSe soutéz. Aktivita byla vedena zazitkovou formou. Zaci ZS a SS
vypliovali rizné kvizy a soutézili v plnéni riznych ukoli na téma duSevni zdravi, které
pfipravily ¢lenky KMK 01.

v Soutéz v poskytovani prvni pomoci.

v" Soutéz ve vyhledavani informaci k duSevnimu zdravi, price s QR kody (Ctenaiska

gramotnost).
v Soutéz na téma psychohygiena.



WORKSHOP

.Nezni¢ se"
16. 06. 2022

Program:
Program je zaméFen na osvétu a prevenci v oblasti duSevniho zdravi a je uréen pro
7dky 8. a 9. tfid ZS. Zdci se sezndmi s principy prevence dulevni hygieny,
s praktickymi tipy. jak zviddnout stres, zjisti, jak mohou pomoci sob€ i druhym pri
dusevnich obtiZich, kam se obratit o odbornou pomoc.
v'Uvod
v'Rozuméj svym emocim
v Zdrava psychohygiena
v'PP u dusevnich obtizi












