5 zasadnich tipu pro dospivajici divky na podporu
SEBELASKY W

Sebelaskova afirmace- jsem sama sebou,
prijimam se se vSim vSudy a mam se rada
presne takova jaka jsem.

DNapié si 3 vlastnosti, které ma3$ na sobé rada. Denné si je
pfipominej a mé&j je na oich. Rikej si mam se rada, takova jaka
jsem!

DProhlédni se v zrcadle, objevuj a pozndvej své télo. Najdi si
minimalné 3 oblasti na svém téle, které se ti libi, pohlad je a

pochval se a podékuj za né. Snaz se najit minimalné jeden den v
tydnu na tuto praxi.

C]Jaké 3 Uspéchy si ve svém Zivoté zazila. Co t& nejvice poté&silo,

mozna i prekvapilo, pfipomen si to a napis do deniku. MUze to byt
osobni Uspéch, sportovni, skolni, cokoliv, co ti udélalo radost.
Ocen se za tyto Uspéchy, mUzes je i oslavit!

DKteré 3 osoby té vzdy podpofi, vyslechnou, mdZes se na né obratit,

kdyz je ti smutno nebo si chces jen tak popovidat. Pokud ve tvém
okoli nemas takové osoby, rikej si nahlas, co té trapi nebo naopak
co ti déla radost. MUzes zpivat a tancit, kficet vyjadri své emoce!

[:]CO nejmensiho a nejjednodusstho mlzes udélat pro nasledovani

tvého snu, prani? Napis si 3 kroky, které té k tvému prani, snu
priblizi. Snaz se, kazdy den néco malého udélat, aby jsi naplnila svij
velky SEN.
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