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Nestydte se pozadat o pomoc
a své pocity sdilet s kolegy,
prateli ¢i psychologem.

Vénujte alespon pét minut cetbé oblibené
knihy nebo poslechu hudby (nastavte si
casovac a dovolte si této aktivité naplno
v tomto ¢asovém okné vénovat).

Predstavte si své
oblibené misto, zavrete
oci a zhluboka dychejte.
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Projdéte se a zamérte
pfitom pozornost na pohyby

rukou, nohou a na to, jak se Za\if’et'e oci a pomalu
vase chodidla dotykaji pocitejte od 20 do 0.
zeme.
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