Jak si poradit se ¥

stresem a
nervozitou?
Pozitivné mysli Relaxuj -
negativni myslenky ti poslouche;
ublizuji, mysli na oblibenou
neco pozitivniho, co hudbu,
mas rad(a) nebo kde protahni se
je tidobre

Dychej do brieha,

zhluboka se
nadechni, zadrz
Hybej se - béz na dech, vydechni.
prochazku, Opakuj nekolikrat.
zabéhej s, Mej obe nohy na
7acvis si Zemi

Kdyz se uvolni télo, uvolni



Spanek - je dulezity,

vyvetrej s,
Podivej se kolem, nepouzivej mobil -
soustred se na to, co Sspi co nejvice

vidis - rekni si 5 vedi,
které jsou kolem
tebe
CoslySis - reknisi4

VAY®
Se

Udélej si radost
naplanuj si, na co se
muzes tésit, co rad(a)

delas




