DESATERO SEBEPECE
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Zastav se a vnimej,
co se v tobé déje.

Jak se prdave citis?
Co ti bere energii a co potrebujes?

2.

Odpocinek
si nemusis zaslouzit.

Tvoje hodnota neni jen v dokoncenych
Ukolech. Odpocinek je nezbytny
a neni jen odménou za odvedenou prdci.

4.

Dej prostor
svym myslenkam.

Promluv si s nékym, komu dOvérujes,
nebo si své myslenky napis.
Nékdy pomUze uz jen dostat je z hlavy ven

NezUstdvej
na vsechno sam.

Rict si o podporu nebo pomoc
od svych nejblizSich neni slabost.

8.

Neboj se

odborné pomoci

Psycholog, psychoterapeut nebo
psychiatr nejsou posledni moznost.
O pomoc si muzes Fict kdykoli,
kdyz ji potfebujes.

10.

nova
pomahd

Nauc se pracovat
s emocemi.

Nemusis$ je hned zahdnét
nebo bagatelizovat. Zkus zjistit,
co ti fikaji a co za nimi mUze byt.

Najdi svUj zpUsob,
jak nacerpat silu.

Pohyb, ticho, hudba, pfiroda,
spdnek nebo ¢as s blizkymi.
Kazdému funguje néco jiného.

Miluv se sebou tak,
jako s nékym,
na kom ti zalezi.

Nikdo neni dokonaly.
Bud' k sobé stejné laskavy,
jako jsi k ostatnim

Vsimej si,
kdy uz je toho moc.

Dlouhodoby smutek,

Uzkost nebo vycerpdni jsou ddvodem
zpozornet. Je lepsSi zacit situaci resit
drive nez Cekat, az bude opravdu zle.

Zacni malym krokem.

Zeptej se: Co ted potrebuiji?
A pokud muzes, doprej si
jednu malou véc, kterd ti udéld dobre.
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