TYZDE N 12.-18.10.
DUSEVNEJ '
POHODY

Ak sa vam vyzvy
nedari splnit, pretoze
prezivate nieco tazké
alebo bojujete sami
so sebou, nevahajte
sa obratit na
Ndarodnu linku

na podporu
dusevného zdravia.

Sme tu pre vas (V-
™ 0800193193

(D PO - NE od 10:00 do 22:00

92  Anonymne a bezplatne
@ www.nlpdz.sk

NARODNA
ﬁ% LINKA
NA PODPORU
%&% DUSEVNEHO
9) ZDRAVIA



TYZDEN DUSEVNEJ 12.-18.10
POHODY

Tyzder du$evnej pohody je pozvankou spomalit,
vSimat si seba aj svoje okolie a urobit malé kroky,
ktoré podporuja dusevné zdravie. Kazdy den
prinasa jednoduchi vyzvu, ktord méze
vyskasat kazdy. DuSevnd pohoda vzniké

z malych kazdodennych navykov.

7 VYZIEV NA 7 DNI

pondelok = utorok :

- def bez staZovania - den pohybu
Skuste si cely deri neviimat negativa. Doprajte si pohyb, ktory véam robi radost’
Hladajte rieSenia a malé pozitiva. - prechdadzku, tanec, Sport.
Steda . & stvrtok :

« den vdaénosti « den pre seba
Vyberte/spomerite si na 3 veci, Doprajte si aktivitu, ktord vam prindsa
za ktoré ste dnes vdacni. radost a oddych.
piatok = sobota .

. den digitalneho detoxu - denv prirode
Skuste si byt aspor 2 hodiny bez mobilu Stravte ¢as vonku - v lese, parku,

a socidlnych sieti. pri vode ¢&i v zdhrade.

k)

nedela

- den vtuZovania vztahov
Stravte ¢as s rodinou alebo priatelmi. Zavolajte niekomu, koho ste dlho nepoculi.
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