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KdyzZ se necitim
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U&inné tipy na zlep3eni nalady pro teenagery.
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= - Byt aktivni

Byt kreativni - Zasportuju si
* Néco vytvorim * Zacvic¢im si
* Zabubnuju si * Zatan¢im si
» Zahraju si na hudebni nastroj * Nékomu pomizu
« Zazpivam si * PGjdu se projit (idealné do pfirody)
- Zkusim se z toho vypsat * Promluvim si o tom s nékym blizkym
| - |
Obcerstvit se Relaxovat
* Dam si néco dobrého k jidlu ‘ « Poslechnu si hudbu
* Napiju se vody * Pustim si oblibeny film
* Oplachnu si oblicej 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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