Samota a pocit izolace

Ahoj,

Samota mUze bolet, ale také je prileZitosti poznat sam/sama sebe. Neni $patné citit prazdnotu nebo
ztracenost - dulezité je, jak s tim naloZis.

Najdi chvile, kdy bude$§ sdm/sama, a dovol si byt jen se sebou. Poslouchej své myslenky, zapisuj si je,
hledej drobné radosti, které té zahreji. Pokud citi§ potrebu spojeni, hapi§ nékomu, komu divérujes.
Nebo tomu kdo té vyslechne, podpofi.

Tipy na kazdy den:

Udélej jednu véc, ktera ti pFinese radost - hudba, hra, film, prochazka.
Napi$ si, co ti dodava usmév a co ti pomaha citit se zive.

Kazdy vecer si pfipomen: Nejsi skuteCné sdm/sama - svét kolem i tvé vlastni srdce té podporuii.

Pamatuj: Kazdy maly krok k radosti a spojeni je vitézstvi. Tvllj Zivot mé hodnotu a je dlleZité abys
poustél/poustéla k sobé jen pozitivhi myslenky. &
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