Otletek, javaslatok arra az esetre, ha nem birod a
bezartsagot




1. Tervezd meg a napodat! Legyen rugalmasan alakithaté, de hatarozott
napirended! Ne hagyd szétcsuszni a dolgaidat!

3. [rd 6ssze azokat a rokonokat (nagysziilé, nagynéni, nagybacsi,
unokatestvér, stb.) akikkel most személyesen nem tudod tartani a
kapcsolatot! Hivd fel valamelyikiiket!




4. Gondold végig, mik azok a tevékenységek, amelyek 6romet okoznak
neked, pl.: sport, zenehallgatas, olvasas, filmnézés, rajzolas, stb. Szanj
id6t ezekre!

5. Probalj ki valami 4j dolgot, pl. ha még nem f6ztél, csinalj valami
egyszer(, de finom ételt! Siss siteményt! Horgolj! Barkacsolj!

6. Ha van kertetek, tolts minél tobb id6t a szabad levegén! Egyszer(ien csak
érezd jél magad!




8. Vegyél egy kellemes furdét! Ha van otthon valamilyen nyugtatd hatasu
illéolaj, pl. levendula, csepegtess egy par cseppet a vizbe! Lazulj el!

9. Legalabb hetente haromszor szanj id6t a mozgasra! Fontos a testi és a
lelki egészséged megbrzése szempontjabol is!




10.

11.Ha rossz érzéseid vannak, ird le, vagy —barmilyen furan hangzik is-
hangosan mondd ki 6ket! Mar azaltal, hogy szembenéziink a rossz
érzéseinkkel, sokat veszitenek az erejlikbdl!

12.[rj naplét!




13.Vedd szdmba, hogy mi mindenért lehetsz halds, minek tudsz orilni! A
hala és az 6rom erdsiti a lelki és a fizikai ellendlloképességlinket!

14.Minden nap dicsérd meg magad valamiért, pl.: ma hasznosan téltottem
a napomat! Nem Usztam el a tanulnivaldimmal! J6t beszélgettem
telefonon a baratommal, baratn6mmel! Segitettem anyanak! Edzettem
egy jot! Stb.

15.Tarts rendet magad korul!




16.

17.0lvass el egy rovid részt a Bibliabdl! Gondolkodj rajta!

18.Szanj id6t az imadsagral

Jokedvet és sok er6t kivanok neked!



