
Jak na dobrou náladu

Pondělí: Projdi se venku a nech na sebe působit dnešní počasí -
všimni si 5 hezkých věcí, které venku zahlédneš.

Úterý: Kontaktuj kamaráda/kamarádku, kterého jsi dlouho
neviděl/a.

Čtvrtek: poslechni si svou oblíbenou hudbu a všímej si pocitů,
které ti způsobuje, napiš si je:

Pátek: Ráno se 5x pomalu a zhluboka nadechni a pomalu vydechni

Středa: Ka�dého doma za něco pochval.


