Ve zdravém těle zdravý duch
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- dobrý duševní stav, jenž se projevuje pocitem vnitřní pohody, je předpokladem tělesného zdraví

duševní zdraví: (psychické) 
zahrnuje např. citovou vyrovnanost, adaptaci na změny prostředí, ovládání vlastních emocí, 
plánování a logické myšlení, uspokojování potřeb, schopnost realizovat své touhy, apod.

je nutné chránit svou nervovou soustavu --> "umět relaxovat"

pokud je člověk opakovaně vystaven zátěži a neumí jí čelit, dochází k porušení jeho duševní rovnováhy a vytvářejí se předpoklady pro vznik chorobných stavů

STRES: nadměrná zátěž, ze které není úniku a která vyvolává trvalou stresovou reakci; může dojít k poškození organismu, někdy až k smrti

příčiny: např.: hádka s rodiči, hádka s kamarádem (-kou), výčitky svědomí, smrt blízkého člověka, …

hygiena: 
1) obor, který se zabývá zdravým způsobem života
2) taková opatření, která zabezpečují ochranu zdraví

duševní hygiena (psychohygiena) 
je nauka o tom, jak chránit a upevňovat duševní zdraví a jak zvyšovat odolnost člověka vůči nejrůznějším škodlivým vlivům

psychosomatická onemocnění
choroby vznikající narušením rovnováhy mezi psychickými a tělesnými funkcemi
např.: vředová onemocnění, zánětlivé choroby, choroby srdeční, onkologické
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