Citi$, Ze Casto propadas emocnimu jezeni? Vyhni se mu tim, Ze si sestavi$ sv{j viastni plan.
Sepis si 5 strategii pro kazdou kategorii. Povés si list na rizikové misto, kde ho budes mit pfed
ocCima napf. lednice, kuchyné, skfifka s nezdravostmi.

5 aktivit, které meé relaxuiji:

5 aktivit, které mé rozptyli:

5 mist, kde se citim v bezpeci (postel, zahrada, houpacka):

5 lidi, se kterymi se mohu spojit, kdyz se necitim dobre:

5 véci, které mé fyzicky uvolni (ledovy obklad, tma, pohodiné obleceni):




