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Rozvijajte svoje vztahy s rodinou, priatelmi a kolegami.
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Zostan fyzicky aktivny/a, pravidelne sa pohybuj a relaxu;.
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Hovor otvorene — Zdielaj radost, nespokojnost, starosti,
obavy s ostatnymi. Pretoze rozpravanie pomahal
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ry Z't/ Je treba vidiet tiez malé pozitivne veci v zivote,
p@ ﬂ W ” @ ktoré ti dodaju radost a energiu.
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M ‘ 3 Namiesto prevalovania problémov sa zameraj na
Najd W W‘W @S@” ‘a rieSenia a cestu vpred.
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