Kdyz se necitim
dObFe, mﬁiu...

Uginné tipy na zlep3eni nalady pro teenagery.
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e Byt aktivni
Byt kreativni - Zasportuju si
* Néco vytvorim * Zacvi€im si
* Zabubnuju si * Zatanc¢im si
» Zahraju si na hudebni nastroj * Nékomu pomizu
* Zazpivam si * PGjdu se projit (idedlné do pfirody)
* Zkusim se z toho vypsat * Promluvim si o tom s nékym blizkym

Zklidnit mysl

* Predstavim si tfi véci, které meé tési

+ Uvédomim si, ze mam pravo se nékdy necitit dobre
« Reknu si, Ze nepfijemné pocity odezni
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* Vzpomenu si, Ze uz jsem toho hodné zvladl/a a tohle zvladnu také

* Vyjmenuju tfi vlastnosti, kterych si na sobé cenim

* Budu myslet na lidi, které mam rad/a a jsou pro mé duleziti

Obcerstvit se Y Relaxovat

* Dam si néco dobrého k jidlu « Poslechnu si hudbu

* Napiju se vody « Pustim si oblibeny film

* Oplachnu si obli¢ej studenou vodou « Pfeétu si knihu

» Dam si studenou sprchu nebo horkou koupel » Pouziju relaxaéni pomiicku

* Vyvétram v mistnosti » Zhluboka a pomalu se prodycham

* Pozadam nékoho blizkého o obejmuti
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