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UDRZOVANI POZITIVNIHO DUSEVNIHO
ZDRAVI
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Zvladani stresu

Uvédomujte si A6
sveé emoce

Pokuste se zmeénit situace, které
vam stres zpUsobuji. Naucte se
relaxacni techniky pro zvladani
stresu. MlzZe to byt hluboké

dychdani, meditace nebo cviceni.

VSimejte si toho, co ve
vasSem zivoté zpUsobuje
smutek, frustraci nebo
hnév. Pokuste se tyto véci
vyreSit nebo zménit.

PeCujte o sve Budte pozitivni >

fyzické zdravi

. o C as Ve svém Zivoté se zamérte —
Vase fyzické zdravi muze f
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ovlivnit vase emocni zdrauvi. s o 2 el
Pravidelné cvilte, jezte P yby
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zdraveé a meéjte dostatek OdpLEs t.e ostat e
. Setkdvejte se s pozitivnhimi
spdnku. Neberte drogy a

nepijte alkohol. Lidmi.
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