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SEDM TASAD IDRAVE
PSYCHORYGIENY

L. PAMATUJ NA SVOU POKODU — UTISTI SE, IE MAS DOSTATEK SPANKU,
CERSTVEHO VZDUCHU A VYVAZENE STRAVY.

). PORYBUJ SE — NAJDI ST NEJAKOU FYZICKOU AKTIVITU, KTERA TE BAVI
A PO KTERE JE TT DOBKE.

3 UDELET §1 fA§JNA ;vf MYSLENKY A POCITY = KAZDY DEN NA NEJAKOU
DOBU VYPNT POCITAC, TELEFON A TELEVIZL.

k. BUD’ SOUCASTT SKUPINY — VENUT CAS LIDEM, SE KTERYMI JE T1 DOBRE.

5. MEJ REALTSTICKA OCEKAVANT 0D SVYCH NALAD — VSTCHNT MAME
NEKDY SPATNOU NALADU, KDY NEZVLADAME BYT POZLTIVNT (POKUD

MAS ALE SPATNOU NALADU NEKOLTK TYDN V KUSE, VYHLEDE] FONOC).
G, NASTAV ST DOSAZLTELNE CILE ~ 2VOL ST CELE, KTERE TE MOTIVUJT, ALE
NEPOHLCUJT.

] BUD’ NA SEBE HODNY — POKUD JSTV TEZKE STTUACL, DYCHE] ZHLUBOKA A
IKUS K SOBE MLUVIT TAK, JAK BYS MLUVIL K DOBREMU PRITELL.



