4 ZVAZRA(E}\IE'OTAZKY
PRO PREKONANI NEPOHODY

Ve chvilich, kdy to uZ uz vypada, Ze se nalada doma
nepékné zvrtne, si Deborah Kris doporuc¢uje odpovédét
na 4 zazracné otazky:

2/ Nepotrebujeme se
o e ?
1/ Ma nékdo z nas hlad? vsichni vyspat!

Hlad ovliviiuje
naladu. Nékdy
to je prosté jen

Pokud malo
spime, klesa

nase emocni

svacina, ktera

pomuzZe détem, odolnost.
aby se zklidnily.
4/ Nepotrebujeme
3/ Neni nééeho piili§? se hybat?

Citime se zahlceni
a potfebujeme
chvili vypnout.
Déti mohou byt

unavené
iztelevize,
pocitace ¢i

tabletu.

Pohyb zlepsuje
naladu,

uvolnuje stres,
zlepsuje nase
soustredéni.
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