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H#1 NapiSem ali nariSem svoje skrbif!

Naredim nacrt.

Poslusam glasho, uporabim -
tehniko sproscanja. -

Osredotocim se na to, kar lahko
nadzorujem.

Razmisljam o tem, kar me skrbi!
na drugacen (pozitiven) nacin. ¥g#
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H 6 Grem na sprehod, telovadim.

Vzamem si ¢as za stvari, ki me
veselijo.

Stiskam zogico za
sproscanje.

\ ;H- g Povem svoje skrbi nekomu, ki
mu zaupam.
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Na druzabnih omrezjih
spremljam pozitivne novice
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