Sedm zasad zdraveée
psychohygieny

Ujisti se, Ze mas dostatek
spanku, cerstvého vzduchu a vyvazené stravy.

Najdi si néjakou fyzickou aktivitu,
ktera té bavi a po které je ti dobre.

Kazdy den
na néjakou dobu vypni pocéitaé, telefon a televizi.

Vénuj ¢as lidem, se kterymi
je ti dobre.

Vsichni mame nékdy Spatnou naladu, kdy
nezvladame byt pozitivni. Pokud mas ale Spatnou
naladu nékolik tydnt v kuse, vyhledej pomoc.

Zvol si cile, které
té motivuji, ale nepohlcuji.

Pokud jsi v tézké situaci,
dychej zhluboka a zkus k sobé mluvit tak,
jak bys mluvil k dobrému priteli.
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