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Preventivni program — Psychohygiena 9. 10. 2026

V patek 9. fijna u nds ve $kole probéhla zajimava beseda. Zaci sedmé
tfidy se setkali s lektorkami z organizace Portus Prachatice. Tématem setkani
byla psychohygiena, tedy jak se starat o svou psychickou pohodu — téma, které
se tyka kazdého z nas.

Misto nudného prednaseni se beseda vénovala vécem, které prozivame
kazdy den. Program byl rozdélen do nékolika ¢asti:

i ve R 1. Emoce: Lektorky Zzakim vysvétlily, co to

vlastné jsou emoce, pro¢ je mame a jak jim
rozumét. DUraz byl kladen na to, Ze je uplné
v poradku citit rdzné véci a Ze je dllezité
védét, jak tyto pocity zvladat.

2. DusSevni zdravi: Mluvily o tom, jak je
dllezité si doprat klid a jak v€as poznat signaly
téla, Ze uz jsme unaveni nebo pod tlakem.

3. Zvladani stresu: Na zavér se zaméfrily na
stres, ktery na nas Casto dopadd ve skole i ve
volném case. Co si Zaci odnesli? To nejlepsi
bylo, Ze neslo jen o teorii. Zaci se naucili nékolik jednoduchych technik, které si
mohou vyzkouSet sami — napfiklad spravné dychani, které pomaha rychle
»vypnout” a uklidnit se, kdyZ je toho na né moc.

A jak besedu hodnoti zaci?

Bylo to velmi zajimavé. Uz vim, Ze kdyzZ se citim
psychicky vycerpana, mam délat véci, které mé
bavi a také, Ze bychom méli dostatecné spat (8—
10 hodin).

Bavily mé hry, které jsme hrali — prace
s kartami velrybich emoci a emocionalni
teplomér, a jakym zpUsobem se zbavit stresu.
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