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TYZD
DUS
POH
Ak so vom vyzvy
nedori splnit, pretoZe
preZfvote niedo toZke
olebo bojujete somi
so sebou, nevohojte
sa obrqtit no

no podp ru
duievn6ho zdrsvis.
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Sme tu pre vqs V:
0800 193 193
PO - NE od IO:OO do 22:OO

Anonymne o bezplqtne

www.nlpdz.sk

NARODNA
LINKA
NA PODPORU
puSrvruEr*o
ZDR,AVIA
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TYZDE 12. - 18.
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.lutoroK
Do projte,, p"n ;b:.:*X"?Y::i rod ost'
- prechodzku, tonec, Sport.

Stvrtok . deh pre sebo
Doprojte si qktivitu, ktoro vom prino5o
rodosto oddych.
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pri vode di v zohrode.

nedelh. defi utuiovonio vzt'ohov
Strovte 6os s rodinou olebo priotelmi. Zovolojte niekomu, koho ste dlho nepoduli.

POH

TyZdeh du5evnej pohody je pozv6nkou spomqlif,
v5imot si sebo CIj svoje okolie o urobit mol6 kroky,
ktor6 podporuj0 du5evn6 zdrovie. Koidf defi
prin65o iednoduch itvyzvu, ktor& m6ie
vyskt5of koZdf. Du5evno pohodo vznik6
z molych koZdodennych n6vykov.
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pondelok
. dei bez sfoiovqniq

Skuste si celf dei nev5imot'negotivo.
Hl'odojte rie5enio o mo16 pozitivo.

streda- - ---; defi vd'odnosti
Vyberte/spomehte si nq 3 veci,
zo ktor6 ste dnes vd'odni.
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DratoI(''' . defi digitolneho detoxu
Skuste si byt'ospori 2 hodiny bez mobitu
o sociolnych sieti.


