ab budte se rano ¢ili a odpo&ati. Vytvorte si domoy, v I
pi’ljemné a pohodlné

3 Hyhejtese! [ 10 Pomoc druhych

Pro¢ fyzicka aktivita a relaxacni cvi¢eni
pomahaji snizovat stres. Zdroje odborné pomoci, poradenstvi a lécby
pro pfipad, Ze budete potiebovat podporu zvenci.

4 \Myslete pozitivné 93

Vérte si, Ze to dokazete, a zvladnete
i ty nejobtiZné&jsi situace.

Slovnicek
5 Strava pro chvile pohody 111 | Rejstivik

Co byste méli jist,
aby to prospélo télu i mysli.




