4 ZVAZRAéNE OTAZKY
PRO PREKONANI NEPOHODY

Ve chvilich, kdy to uz uz vypada, Ze se nalada doma
nepékné zvrtne, si Deborah Kris doporucuje odpovédét
na 4 zazraéné otazky:

1/ Ma nékdo z nas hlad?

Hlad ovliviiuje
naladu. Nékdy
to je prosté jen

svafina, ktera
pomuzZe détem,
aby se zklidnily.

3/ Neni nééeho p¥ilis?

Citime se zahlceni
a potfebujeme
chvili vypnout.
Déti mohou byt

unavené
iz televize,
pocitace ¢i

tabletu.

Centrum

2/ Nepotiebujeme se
vSichni vyspat?

Pokud malo

spime, klesa

nase emoc¢ni
odolnost.

4/ Nepotfebujeme
se hybat?

Pohyb zlepsuje
naladu,
uvoliiuje stres,

zlepsuje nase
soustfedéni.

www.centrumlocika.cz
www.detstvibeznasili.cz



