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1. Zapojte se do pipravy pohibu.

2. \Vénujte pozornost tomu, co jite.

3. Zachovejte, pokud mozno, normalni rezim.

4. Posulte svij zdravotni stav.

5. Hovofte o zenkelém ditdti.

6. Dovolte si truchlit.

7. Udklejte siéas na truchleni.

8. Dovolte si zlostné pocity.

9. Dovolte druhym, aby vam pomahali.

10. Nebojte se vyhledat pomoc.



