Desatero véci

pro to, aby ses citil/a dobfe a pIny/a energie

2. Pravidelna
a vyvazena strava
a pitny rezim ti dodaiji
energii a posili celé
télo.

1. Vénuj dostatek
¢asu pravidelnému
spanku - je zapotrebi
k regeneraci.

3. Nezapominej
na pohyb! Najdi si,
co té bavia co ti déla
dobre.

5. Vypni nékdy mobil/poéitaé
a vénuj €as pouze svym pocitim
a myslenka@m. Vem do ruky denik
a sdél mu, co citis§, co se ti dnes
povedio a co ti udélalo radost.
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4. Cerstvy vzduch pomdahé! Zajdi
na prochdzku se psem nebo prosté
jenom zajdi ven a vnimej krasy
kolem sebe.

PR P 8. Dej prostor svym

e .. 7. Planuj a odpocivej! p . e =

6. BéZ mezi své . .. N emocim. Kazdy nékdy
Povinnosti jsou dulezite,

blizké, tam kde . neni ve své kuzi a ma
ale nezapomen taky

se citi$ SAFE. < ' Spatnou naladu. Netlaé
na cas pro sebe. . y
ha sebe a dej tomu cas.

10. Mysli na sebe. Nebud' k sobé
zla/y, nenadavej si, ale naopak se
k sobé chovej jako k blizkému pfiteli.
Zarad’ do svého rozvrhu co té bavi
a napliuje.

9. Snaz se nezabyvat vécmi,
které nemuzes ovlivnit. Davej
si pouze takové cile, ktery jsi
schopen splnit.

M@s pocit, Ze nic z toho nepomdaha? Delsi dobu se necitis dobfe, jsi éasto smutny/a
a nevis, co s tim? Zkratka té néco trapi? Navstiv safezona.cz a podivej se, jestli
ti s tvym trGpenim nemuze pomoci.

Ne.zcilp?men, nikdy na to safezona
nejsi sam/sama! (5]
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