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JAK ZUSTAT ZDRAVY

Jak se dobfre starat o svoje pocity

Co muzete udélat, abyste se citili dobre
Spéte tak, abyste se citili odpocati.

Zaridte, aby se vam spalo dobfe a pohodIné.
Treba aby vas nic nebudilo nebo netlacilo.
Spanek je dulezity pro dobrou naladu.

Kazdy den se hybeijte.
Jdéte na prochazku nebo si zacvicte.
Pohyb je dulezity pro dobrou naladu.

Kazdy den jdéte ven. Jdéte ven, i kdyz neni pékné
pocasi.

Cerstvy vzduch a denni svétlo jsou dulezité pro
dobrou naladu.

Délejte véci, které mate radi.

Treba se divejte na film. Nebo jdéte do zoologické
zahrady.

Kdyz budete délat véci, které vas bavi, tak budete
mit dobrou naladu.

Budte s nékym, koho mate radi a s kym se citite
dobre.

Muzete spolu chodit na prochazky.

MUzete si spolu povidat nebo tifeba hrat karty.
Spolecny ¢as s milovanymi je dullezity pro dobrou
naladu.

Zkuste si kazdy den vzpomenout, co se vam ten
den libilo.

Zazili jste dnes néco, co byste si chtéli zopakovat?
Udélalo vam dnes néco radost? Povedlo se vam

dn eco?
azdy den pfipomenete dobré zazitky, tak
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