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Bio-psycho- Podpora Redukcia
socialne aspekty resiliencie stresu
zdravia

Budovanie Motorika, Prevencia vyhorenia a
psychickej pohody a koordinacia, kolektivha podpora
fyzickej kondicie pohyb zdravia

Zaujem o pohybove, kondicnhé cvicenia mozu Studenti nahlasovat cez
rocnikovych veducich na email dr. Buzalovej, tie sa budu konat v
ZSS Tekovské LuZany a ZSS Dvory nad Zitavou



fte jasny
cie

Len prejst skuskou
i urobit zapocet
nemusi byt
dostacujuce,
stanovte si jasny

ciel, ktory je realny.

Naqétel sa
vstavat skor

Méme tendenciu citit sa
dezorientovani, ked’
prvykrat vstaneme,
pretoze nas mozog sa
nezobudi okamzite.

S vacsou
pravdepodobnostou
zostanete sustredeni, ak
sa zobudite skor.

Prioritizacia dna
Rozlozenie dna je dolezité, aby

sa dokazali skibif pracovné,
studijné i rodinné povinnosti.

Uplatnujte Paretovo pravidlo
80:20 a zacCnite tymi
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najddlezitejSimi priortiami a

postupne prechadzajte k menej o

dolezitym

| -
Vvhl adajte pomoc
skor
Mentalne zdravie suvisi so schonostou
zvladat stres a neodakavané Zivotné
situacie, ak potrebujete pomoc

Centrum socialneho poradenstva je tu
pre vas, vcasne vyhladajte konzultacie.

VVyuzivajte cas
efektivne

Nestihate a den ma malo hodin? ZacCnite
vyuizvat svoj ¢as efektivhe, menej Casu
tza&nite travit neuzitocnymi aktivitami a
nahradte ich tymi, ktoré vam dodaju
energiu a sebarozvo,.

Predchadzajte
vvhoreniu

Je dolezité Studijné a
pracovné povinnosti
vediet harmonizovat
tak, aby nedochadzalo
k vedomému stresu a
natlaku.



