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4 TIPY JAK SE VYROVNAT
SE STRESEM

Sdilejte emoce, - P Naucte se
pocity a zajem 3 - odpocdivat

ﬁ PouZivejte relaxacni
Mluvit s blizkymi lidmi je techniky ve formé& cviceni
naprosto zésadnim pistupem, kombinovangch s dychacimi
ktery navic pomdaha hledat technikami. To vam pom(ize
reseni. lépe odpocivat.

Vénujte ¢as sami Spéte alespon h
sobé 8 hodin

Minimd@lné na 30 minut az 1
hodinu denné si vyhradte cas
pouze pro sebe a své konicky.
Pokud nemate Zadné konicky,
mUZete se jit projit nebo se
vénovat jiné, pro vas
prijemné, Cinnosti.

Prokdzalo se, Ze delSi
spdnek ma v Zivoté pozitivni
vliv na télo i mysl a
redukuje stres.




