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0 POSKUSI SE OSREDOTOCITI NA
STVARI, NA KATERE LAHKO VPLIVAS

6 VZEMI S| NEKA)J
CASA TUDI ZASE

@ BODI PRIJAZEN
DO SEBE IN DRUGIH

NE POZABT NA MOZNOSN],
DA LAHKO ZAPROSTN ZA POMO(,
(2] POSKUSI SPREJETI SVOJE KO JO POTREBUJEN.
POCUTIE TAKSNO, KOT JE
POSKUSI ORGANIZIRATI SVOJ CAS @poswg POISKATI NEKAJ STVARI,

66 SITVMACI]A ]t ZA KATERiE Si LAHKOVHVALEiEN
TAKSNA KOT JE. 12KAZ1 HVALEZNOST,

l'\HKO P'\ SP t tN] Vkljuéi sproséanje in zabavo CE[”DI SAMO 7 MA]HN]M]
POG[[D NRAN'\}O',,M Vkljudi "¢as brez zaslonov" POZORNOSTMI IN D[]AN]]

Obkljukaj opravljene aktivnosti

e POSKUSI SE
ZA TRENUTEK ODMAKNITI
OD STRESNIH DEJAVNIKOV

PREIZKUSI KATERO
OD TEHNIK SPROSCANJA
ALI CUJECNOSTNIH VAJ

POSKUSI OSTATI

POK[]C] rRtNDA, TELESNO AKTIVEN IN Sproséeno zadihaj in si vzemi
PO]D] MA[O VEN, OHRANJAJ PODOBEN vsaj nekaj trenutkov:
. POIGRAJ ME N VZOREC SPANJA TER 5 - opazi pet predmetov
HIANIM LJUuBlLJENCKOM, e PREHRANJEVANJA otipaj §tiri povrsine

- prepoznaj tri zvoke

PoGLE] DEL SERTJE,
ZhPLENT )

- zaznaj dve vonjavi
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- okusi okus v ustih

N Nacionalni institut
. . . za javno zdravje
VEC SI LAHKO PREBERES V PRISPEVKU "SLABEMU POCUTJU SEM KOS

(Q. - 10 IDEJ, KAKO LAHKO MLADOSTNIK SKRBI ZA DOBRO POCUTJE"



