Zdravý spôsob života
Človek sa musí starať o svoje telesné aj duševné zdravie. Duševné zdravie človeka je ohrozené najmä nadmernou psychickou záťažou a stresom.
Príčiny stresu v rodine:
-príliš veľa úloh
-nedostatok času na riešenie úloh
-nedostatok pohody medzi členmi rodiny
-nedostatok dôvery medzi rodičmi a deťmi
-choroba, nedostatok financií, strata práce
Prevencia stresu:
-striedanie plnenia úloh a oddychu
-pravidelnosť v plnení povinností
-relaxačné cvičenia, jóga, pohyb na čerstvom vzduchu, šport, záľuby, pozitívne myslenie

Telesné zdravie si zachováme ak sa budeme zdravo stravovať (zelenina, ovocie, biele mäso, ryby, celozrné pečivo) a budeme sa udržiavať v kondícii pravidelným pohybom a športovaním.

PL
1. Napíš 3 situácie, ktoré ti najčastejšie spôsobujú stres.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Ako sa snažíš predísť stresu?
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Doplň nasledujúce vety.
Zdravý spôsob života v rodine znamená starať sa o svoje _______________ a ______________zdravie. Duševné zdravie si ľudia ohrozujú hlavne nadmernou psychickou záťažou a ____________.

4. Podčiarkni správnu možnosť. Ber pri tom ohľad na udržiavanie duševného a telesného zdravia.
Dnes si dám na obed hranolky, vyprážaný syr a coca-colu  / dnes si dám na obed zeleninový vývar, šalát s kuracím mäsom a zelený čaj s medom.
Večer pri pozeraní televízie si otvoríme balík zemiakových lupienkov  / večer pri pozeraní televízie si otvoríme balík sušeného ovocia.
Keď sa cítim psychicky vyčerpaný sadnem si k televízii alebo internetu  / keď sa cítim psychicky vyčerpaný idem si zabehať, prejsť sa do prírody alebo športujem.
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ÚLOHA
Koľko hodín denne (približne) trávite nasledujúcimi činnosťami? (dopíš počet hodín/minút)
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