
PSYCHOHYGIENA

5. JÍDLO A SPÁNEK



Ve dvojici/trojici proberte:
1. Jak se Vám dělalo cvičení z minulého semináře? (já výrok)
2. Jakou další jednou věcí/činností jste se minulý týden postarali 
o svou duševní hygienu? (i drobnost)



SPÁNEK

JÍDLO



krátkodobě dlouhodobě

pozitivní

negativní

Ve skupinkách:

- Jaká jídla a pití vnímáte, že u vás mají vliv na duševní pohodu?

- Jak se dá využít stravování k péči o duševní hygienu?



SPÁNEK







SPÁNEK

• Místo
• Jídlo, pití
• Pohyb
• Obrazovky
• Emoce, myšlenky
• Před usnutím



RITUÁL PŘED USNUTÍM 

1.
2.
3.
4.
5.



SPÁNEK

JÍDLO



SPÁNEK

JÍDLO





Zdroje obrázků:

• https://www.sleepfoundation.org/sleep-deprivation
• https://www.insider.com/how-getting-more-sleep-affects-your-mind-

and-body-2016-7
• https://www.pexels.com/
• https://www.sleepcentrum.cz/doplnky/proc-spime---odhalte-silu-

spanku-a-sneni--nove-vydani/
• https://cz.pinterest.com/pin/753156737698989301/
• https://www.jacarandafm.com/news/news/parents-urged-not-wear-

pyjamas-school-run/


