1. Prijimaj sam
sebal

Spoznavaj seba,
svoje prednosti i
slabosti. Vybuduj si
k sebe uctu, ale
neber sa velmi
vazne.

7. Zapojsaa
< pomahaj!

: Zaujimaj sa o to,
€o sa deje okolo
teba. Snaz sa
pomahat tam, kde
je to potrebné a
kde sa to da.

2. Hovor o tom!
O tom, ¢o ta trapi,
¢oho sa bojiSa z
¢oho mas obavy.
Ale podel sa aj o
svoju radost.

8. Nevahaj
poziadat’ o
pomoc!

Ak citi§, ze tvoje
bremeno je
pritazké, poziadaj o
pomoc.

3. Bud’ aktivny!

Zivot sa stale meni.

VZdy je za €im ist.
Stanovuj si nové
ciele (hoci aj malé)
a chod za nimi.

9. Oddychuj a
uvolni sa!

U€ sa oddychovat
a hfadaj veci a
¢innosti, ktoré
prinasaju radost a
relax.

4. U¢ sa nové
veci!

VZdy je nie€o, €o sa
da udit. A aj ked sa
ti nie€o nepodari,
vzdy si mézed
povedat "aspon
som to skusil".

10. Zdolavaj
prekazky!

Kazda zivotna
prekazka je novou
prilezitostou na rast
a zmenu.

5. Stretavaj sa

{ s priate'mi!

Bud otvoreny
vztahom. Sympatie
a priatelstvo su
zdrojom radosti v
Zivote.

11. Neboj sa
shivat’l

Vytvaraj si sny,
pomézu ti definovat
to, k Comu sa chces$
priblizit.

6. Rob nieco
tvorivé!

Kazdy z nds moze
byt tvorca. Neboj
sa ziadnej kritiky,
dolezité je to, €o pri
tvorbe zazije$ a ako
sa pri tom citis.

12. Zi tu a teraz!
Minulost je mftva a
buducnost este len
vytvaras. Jedina
realita je prave teraz.
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