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V DOBE KORONAVIROVE

JEDNA DAVKA NEGATIVNICH = —
INFORMACI DENNE, MAXIMALNE 'Ngs%

Vali se na nas ze vSech stran, ale daji se vypnout.
Vyberte si jeden zdroj ovéfenych informaci
a vyhradte si pro néj cas jen jednou denné.

JEDNA MALA RADOST
DENNE, MINIMALNE
Malych radosti neni nikdy dost, jedna denné

je povinnost. Dejte si horkou vanu, oblibené
jidlo, pustte si film, cokoliv vas tési.

KDE JE RAD,

TAM JE JISTOTA g,
]
O

Pravidelnost zmirfiuje uzkosti. Planujte si den
s nékolika zachytnymi body, kterych se budete
drzet.

NEDEJTE SANCI
OSAMOCENOSTI

Osamocenost vabi depresi, proto se drzte svych
socialnich kontaktt zuby nehty. Ze to ted nejde?
Co tfeba Skype s kavou v ruce?

UZIJTE SI SAMOTU "

UdrZovat své vztahy je dllezité, ale kazdy
nékdy potfebuje byt jen sam se sebou.
Kazdému v rodiné vyhradte kout, kam si mlze

zalézt a byt chvili v klidu a sam.

O TAK TO BYLO, TAK TO BUDE
Zachovejte své zvyky, pokud to jde,
a vymyslete nahradu, pokud to nejde.
NemduUzete jit cvicit do fitka?
Cvicte u YouTube.

| HRDINOVE SE BOJI, KRICI A BRECI
Dejte volny prichod svych pocitim. Ze nejste
dost state¢né? A kdo by byl. Kfi¢te, brecte,

nadavejte, zkratka to pustte ven.
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o SVERTE SE PAPIRU
Papir snese vSe. PiSte, pisté a pisté,

az se ze svych pocitid vypisete.
Tfeba jednou vydate knihu.
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PRIRODA LECI
Blahodarny vliv pfirody na psychiku potvrzuji

i védci. Pohled na stromy, louky a kvétiny
pohladi po dusi i s rouskou na tvari.
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