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Péce o sebe W Péce o sebe

PécCe o sebe je jakdkoliv Cinnost, pfi

které zaGmeérné pecujeme o své

dusSevni, emocni a fyzické zdravi. Dobra péce o sebe je klicem ke

| kdy?Z je to teoreticky jednoduchy zlepSeni nélady a shizeni Uzkosti. Je
koncept, péce o své vlastni fyzické a také klicem k dobrému vztahu
psychické zdravi je néco, co se velmi se sebou i s ostatnimi.

Casto prehlizi.

Druhy sebepéce [~ Druhy sebepéce Q'p

e Fyzickd (zahrnuje jakykoli télesny
pohyb, jenZ vyZaduje vydej energie).
e Zdrava strava (predstavuje vyvazeny
MdzZeme rozliSit tFi hlavni typy jidelni¢ek obsahujici uhlovodany
péce odpovidajici rdznym ovoce, zeleninu, bilkoviny, vapnik a tuky).
Grovnim zdravi a pohody, e Emocni zdravi (vyZaduje, aby v sobé
Clovek péstoval kladné emoce a zaroven
umél nachdzet zpUsoby, jak se vyporadat
s negativnimi emocemi).




