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DUSEVNE ZDRAVIE V 12 KROKOCH

1. Prijimaj sam seba
Spoznavaj seba, svoje dary, svoje prednosti i slabosti. Vybuduj si k sebe uctu, ale neber sa velmi
vazne.

2. Hovor o tom!
Hovor o tom, €o ta trapi, Coho sa bojis, €o si vyCitas, o svojich smutkoch, ale i radostiach a
uspechoch. Zdielana starost’ je polovicna, zdielana radost dvojnasobna!

3. Bud aktivny!
Zivot je rieka, raz plavame s pridom, raz proti nemu. Vzdy je za &im ist a pred &m utekat. Kym sa
hybeme, Zijeme a naopak. Stanovuj si nové ciele (hoci aj malé) a chod za nimi.

4. Uc¢ sa nové veci!
Stale je ¢o spoznavat a udit sa. Skusenost je neprenosna. A aj ked sa ti nieGo nepodari, vzdy si
mozes povedat ,asporn som to skusil®.

5. Stretavaj sa s priatel'mi
Pribuznych si nevyberame, ale priatefov ano. Sympatia, naklonnost, kamaratstvo, priatelstvo, laska
su zdrojom opory a radosti zivota.

6. Rob nieco tvorivé!

Géniov je malo, ale tvorcom je kazdy z nas. Tvorit mbézeme v ateliéri i zahrade, v divadle i dielni.
Proces je dolezitejSi ako vysledok. Vytvor mozno skritizovat, ale to, o pri tvorbe zazijeme, nam nikto
nezoberie.

7. Zapoj sa a pomahaj

Pohyb kridiel motyla v jednom kute sveta mézZe spdsobit’ burku na jeho opaénom konci. Zaujimaj sa o
to, o sa deje vo svete a okolo teba. Politika, ekoldgia, charita, pomoc tym, ktori to potrebuju, davaju
zmysel nadmu vlastnému Zivotu. Snaz sa poméahat' tam, kde je to potrebné a kde sa to da.

8. Nevahaj poziadat’ o pomoc
Ak citi§, ze tvoje bremeno je pritazké, poziadaj o pomoc.

9. Oddychuj a uvolni sa
U¢ sa oddychovat’ a hfadaj veci a €innosti, ktoré prinadaju radost a relax.

10. Zdolavaj prekazky!
Kazda Zivotna prekazka je novou prileZitostou na rast a zmenu.

11. Neboj sa snivat’!
Vytvaraj si sny, pomézu ti definovat to, k ¢omu sa chces priblizit.

12. Zi tu a teraz!
Minulost je mftva a buducnost este len vytvara$. Jedina realita je prave teraz.

Zdroj: https://dusevnezdravie.sk/desatoro-dusevneho-zdravia/
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