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BINGO PRO LETNI DUSEVNI HYGIENU

Doprej si
néco dobrého.

Vychutnej si
chvilku nic-
nedélani na dece
nebo v houpaci
siti.

Deleguj
1 povinnost na
nékoho ve svém
okoli.

Posad se v lese
a vhnimej
prirodu vSemi
smysly.

VSimave si
vychutnej
nealkoholicky
Napo;.

Pozoruj zaji-
maveé detaily
na cesté
do prace.

Vymysli jednu
véc, kterou pro
sebe dnes
muzes udélat.

V mysli projdi
celé sve télo.
Co praveé ted

potrebuje?

Pfipomen si,
co se ti za
posledni tyden
povedlo.

Naplanuj si
30minutovou
prochazku
ve stinu.

www.nevypustdusi.cz |

Zavri oCi
a podobul

minuty pozoruj,

jak se citis.

Naplanuj si
dopoledne bez
socialnich siti.

Pojmenuj 3
nejdulezitéj-

Si hodnoty
ve svém
y4\ Vo) (-}

Vyzkousej fize-
nou meditaci
s hahravkou
nebo aplikaci.

Po dobu

60 vterin pozoruj

svUj dech.

Vyjdi si na ranni
nebo vecerni
prochazku.

Dej si klidnou
shidani.
Vychutnej si
ji véemi
smysly.

Ponor se do
vody a soustied’
se ha kontakt
vody s kUzi.

Lehni si
a vychutnej
si 5 minut
nicnedélani.

Vyjmenuj 3 véci,

které ti jdou
opravdu dobre.

@nevypustdusi

Zdvorile od-

mitni jednu véc,

do které se
ti nechce.

Pripomen si,
ze se nemusi
vzdy vSechno
podarit.
Délas dost.

Po probuzeni
si napis jednu
véc, na kterou
se dnes tésis.

ZKus néco jinak,

napr. si vycisti
zuby opacnou
rukou.

Zkus prvni
hodinu po
probuzeni

vydrzet bez
telefonu.
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