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N U Dz NARODNi USTAV . Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVI . déti a adolescentu

Kdyz se potrebujete
uzemnit.

Projdete se a zamerte pritom
pozornost na pohyby rukou,
nohou a na to, jak se vase
chodidla dotykaji zeme.

Napijte se sklenice Pomalu poéitejte
od 20 do 0.

VSimnéte si zvuki Zatlacte rukama VSimnéte si Pojmenujte 6

kolem vas. proti zdi. okolni teploty. barev ve vasem
okoli.

J |
Zamerte pozornost na Bézte na Cerstvy vzduch
predmety ve vasem a dotknéte se veci v

okoli. prirodé — listy, travy atd.

Dotknéete se nabytku
nebo predmétu, které
mate kolem sebe.
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