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Fitnesprogram pre lepSiu naladu

Neusiluj sa vyriesit’ kaZdy smutok, znechutenie, konflikt okamZite. RadSej
pockaj, aZ sa upokojis, napr. pri nizSie spomenutych cinnostiach.

» Jedlo: cestoviny, ryza, banany, mlieko, oriesky, podporuji tvorbu horménu
St’astia — serotoninu

Spanok: v noci by sme mali spat’ aspon 8 hodin. Aj mensi nedostatok
spanku znizuje energiu, sme unaveni, mrzuti, naladovi

Hudba: kazdy méa obl'ibené melodie, ktoré mozog spracuje do prijemnych
pocitov

Rob nieco: mame dostatok casu, ked’ mo6zeme robit’, ¢o mame najradsSej —
prechadzky v prirode, chodenie ,,len tak*, malovanie, spievanie, Citanie,

cvi¢enie, modelovanie hmotou, plastelinou, Kkreslenie, tancovanie,

pisanie, majstrovanie, prace v zahrade, v dielni......a to dokdze zdzraky. A

pamadtaj, Ze proces je dolezitejsi ako vysledok — vytvor mozno skritizovat’,

ale to, Co pri robeni, vytvarani zazijeme, nam nikto nezoberie.

Pohyb: pocit znechutenia ¢i ,,ubitosti pri pohybovej aktivite sa rychlo
strati.

Nevdahaj poZiadat’ o pomoc: Ak citi§, Ze tvoje bremeno je pritazké, bolest’
prisilnd, strach neznesiteI'ny — nehanbi sa poziadat’ o pomoc pribuzného,
alebo spriaznenu dusu, odbornika, niekoho kto si t'a vypocuje.

Hovor o tom!:O tom, ¢o ta trapi, ¢oho sa bojis, ¢o si vycita§ a svojich
smutkoch, ale i radostiach a uspechoch. Zdiel’and starost’ je polovi¢na,
zdiel’and radost’ je dvojndsobnad!
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Spracovala: Mgr. Luckani¢ova Valentina, psychologicka




