HalPet

— Prekini to sto radis i promijeni fizicku i mentalnu ,lokaciju”
— lzadi na zrak

— Poslusaj omiljenu stvar

Otidi na kavu [ po kavu sebi i kolegifci

- Popij ¢asu vode

~ Protegni se — promijeni fiziologiju
" Digitalno se iskljuci

Opusti tijelo — Opustise - obrati paznju na disanje
Aktivira) osjetila — Napravi meditativnu vjezbu

#-Vizudiizirg) debro:sianie [\ ' ~ Budi u trenutku prakticiraj

Kreiraj sliku ili film '
| e — " mindfulness*

"Udi" sliku i poveii se s dobrim stanjem

N Vjezbaj optimizam - izbjegavaj negativne
misli i negativne ljude

Potrazi iskreno uho za slusanje - .' -, Afirmiraj" se - osmisli svoj moto
Budi tu za druge — nadi pravu mjeru - — — S | O drugima i sebi govori pozitivno
Volontiraj — 6. Poveiise s T ~ Smij se i nasmij druge
retipokatimpati || awgmiaina1 | (S U —
Odustani ako ti ne ¢ini dobro - . otnose ' Retzilijentnosti \_ UCi - HalPetov LPC nudi ti zdrav
A - f b o wellbeing ] izvor znanja :)

Pij dovoljno vode

Reagiraj na sada, a ne na povijest i buduénost
— Jedi zdravo

Kadsiu priredi buditamo | duhom = -- |" --I. ] — lzbjegavaj stimulanse & lijekove

Promatraj ljepotu prirode (drvece, ptice, zvukove, cvijece ....)

Kupi biljku

Ne lijeci simptom nego uzrok

N ~ Budifizicki aktivan/na - vjezbaj! 10
3. Pobrini se za .| min dnevno je bolje nego 6ox2u7
svoje tijelo

. e 5. PoveZises \ |
Izadi van - odiu Setnju . prirodom

Odi na posao pjedice —dio puta — Biraj vjezbanje koje relaksira i um i tijelo

A T ~— Pospremi svoju ,s0bu” — dovedi nedto u red!
Provedi vrijeme s ku¢nim ljubimcem P U

Unesi prirodu u svoj dom . Spavaj dovoljnoiidi u krevet u isto vrijeme

~ Uspostavi zdrav ritual

Hodaj uspravno — ramena spustena

~ Sviraj [ pjevaj [ plesi/<itaj [ tréi [ spremaj, ...

242 4. Radio ono §to ti

stvara ugodu I Nauci nesto novo — uci, cita]
Upisi se natecaj/uklub ...

Poduéidruge ..

Budi kreativan/na - Slikaj [ kuhaj [ gradi/ sadi, ...



