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FYZICKA AKTIVITA

3 K 2 A M4 v k_l_: ) VA LI
SEBAPOZNAVANIE A azdy cilen budg ivny. N&jdi si

. aspon polhodinky denne na

AKVCEPTAC'A 5 cviCenie, beh Ci prechadzku.

Pre dobré duSevné zdravie je délezité R 1di : .
.y , ozprudiS tak svoje telo ale qj

nauCit' sa spoznat seba samého a mysel
akceptovat'sa. Spoznaj seba, svoje

prednosti i slabosti a vybuduj si zdravé

sebavedomie a uctu k sebe.

PRAvleELN"{
DOSTATOCNY SPANOK

Spdnok je pre ndS mozog nesmierne
délezity. Dobrému spénku pomdha
chodit'spat’v priblizne rovnaky €as a
pred spanim sa odporuca robit nieCo,
Co vds ukludni a odputa mysel.

OKRUH BLizZKYCH L'VuDij

Utvor si okolo seba okruh blizkych
[udi, v ktorom vlddne naklonnost,

sympatia, podpora
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Rozpravaj o tom, Co ta trapi, Coho sa
bojiS, ale aj z €oho si Stastny a Co sa ti

podarilo. Zdieland starost’je polovitna a

\ zdieland radost’ dvojndsobnd.

DOLEZITY JE ODDYCH

) ZDIELANIE POCITOV

i

Dbaj na to, aby si si kazdy den
doorial & . : : VAN e
oprial Cas oddychu. Hladaj veci
a Cinnosti, ktoré ti prindSaju
radost’ a odpoCinok.
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ZDOLAVANIE PREKAZOK

Nevdhaj pustit'sa aj do ndroCnych vyziev.
Kazdé zdolané prekdzka ti dé pocit uspechu -
a dalSiu prileZitost pre osobnostny rast. /
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— DAVKOVANIE NEGATIVNYCH —
< SPRAV a—

Nepozeraj si nové informdcie a spravy o
negativnych javoch (o koronaviruse)
priebeZne cely defl. Vyhrad'si na to kratku
chvilu, poCas ktorej si zistiS aktudlne

informécie a dalej sa tym nezaobera;. SNY

Neboj sa snivat. Sny
\\\ predstavuju to, k Comu sa
< chces priblizit'a Co chces
oy dosiahnut.
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