TIPY PRO NACERPANI SILY

Nemusis zvlddnout vSechno.
A nemusis délat vSechno najednou.
Vyber si jednu véc, kterd se ti dnes hod.

KDYZ POTREBUJES
ZPOMALIT

Dej si 10 minut bez telefonu a dalSich podnétd.
Jdi na krdatkou prochdzku.
Nékolikrat se pomalu nadechni a vydechni.
Dej si sprchu nebo Sdlek oblibeného ndpoje.
Dovol si chvili nedélat vUbec nic.

KDYZ POTREBUJES
DOPLNIT ENERGII

Najdi si ¢as na spdnek nebo odpocinek.
Najdi si chvili pro pohyb, ktery ti déld dobre.
Najist se neni néco, co musis$ ,stihnout".
Dej si jidlo v klidu. Udélej néco, co te bavi,

i kdyby to mélo trvat jen pdr minut.
Bud' chvili s ¢lovékem,

se kterym mozes byt opravdu sdm/sama sebou

KDYZ POTREBUJES DOSTAT
MYSLENKY Z HLAVY

Napis si, co té prdve nejvic zameéstnava.
Zkus si sepsat, co mUze$ ovlivnit a co ne.
Promluv si s nékym, komu divérujes.
Odloz na papir véci, které nechces zapomenout.
Pokud se ti myslenky stdle vraceiji,
zkus je neresit vSechny najednou. Vyber jednu.

KDYZ JE TOHO
NA TEBE MOC

Rekni nékomu, Ze pottebujes podporu.
Zkus si od nékterych povinnosti na chvili ulevit.
Nemusi$ vSechno vyresit dnes.

Pokud se neciti$ dobre delsi dobu, zvaz odbornou pomoc.

Pokud mas pocit, ze uz situaci nezvladddas
nebo jsi v psychické krizi,
vyhledej pomoc co nejdrive.

A JESTE JEDNA OTAZKA PRO DNESEK:

Co by mi ted pomohlo citit se alespori o trochu lépe?
Nemusi to byt velkd zména. Nékdy stadi jeden maly krok
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