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1. Pamatuj na svou pohodu:

Ujisti se, Zze mas dostatek spanku, cerstvého vzduchu
a vyvazeneé stravy.

2. Pohybuj se:

Najdi si fyzickou aktivitu, ktera té bavi a déla ti dobre.

3. Udélej si ¢as na své myslenky a pocity:

Kazdy den na néjakou dobu vypni pocitag, telefon
a televizi.

4. Bud’ soucasti skupiny:
Vénuj Cas lidem, se kterymi je ti dobre.

5. Méj realisticka ocekavani od svych nalad:

Vsichni mivame spatnou naladu - pokud trva nékolik
tydn( v kuse, vyhledej pomoc.

6. Nastav si dosazitelné cile:
Zvol si cile, které té motivuji, ale nepohlcuiji.

7. Bud’ na sebe hodny*a:

V tézké situaci dychej zhluboka a zkus k sobé mluvit
jako k dobrému priteli.
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