¢ Dovolte si — trapit se. Dovolte si plakat, tfeba i na vefejnosti, pfed malymi détmi...
e Zadné vygitky — jsou destruktivni a ni¢emu nepomohou.

+ Reknéte si o pomoc a pfijméte ji. O pomoc musite poZadat, neéekejte, Ze druzi uhodnou, co
potfebujete.

¢ Dovolte si spoustu véci. Byt o samoté&, odloZit vSechna jina rozhodovani, prosté jen ,vegetovat®,
nebo byt naopak zaneprazdnéni, smat se nebo je€et — riskujte, nebojte se byt sami sebou.

¢ Pamatujte, Ze vSechny vaSe reakce na zarmutek jsou normalni. Nenormalni je to, co se stalo.
¢ VaSe duse trpi, ale nezapomerite se starat o své télo.

¢ Vénujte pozornost rustu vasi bolesti.

¢ Odpocivejte.

« Reknéte si, Ze musite vydrZet, musi byt n&jaky vyssi divod pro preziti.

¢ Meditujte, modlete se, Ctéte.

& Provéadéjte ritualy, které vam pfinaseji klid — chodte na hrbitov, zapalujte kazdy den svicku....
¢ Mluvte s nékym, pokud mate s kym mluvit.

¢ Rozptylujte se — zpoC€atku na kratSi Casové Useky. Neméjte pocity viny, pokud na svoji bolest na
chvili bolest zapomenete a budete se dokonce citit dobfe.

¢ Pecujte o sebe.

¢ Vénujte pozornost tomu, co jite.

¢ Pohybujte se, vénujte se néjaké télesné aktivité, prochazejte se, cvicte.

¢ Udélejte pro nékoho néco dobrého — je pfijemné citit, Ze vas nékdo potfebuje, Ze jste uzitecni.
¢ Nezneuzivejte alkohol a Iéky k zamaskovani bolesti.

¢ Setrvejte se svou bolesti. Nezapomerite, Ze nikdy nikam nemuZete svému zarmutku a bolesti
uniknout — ani do alkoholu, do drog, ani na druhy konec svéta. V43 smutek vas vzdy doZene.

¢ Vymyslete si néco — néjaky program, akci k ucténi pamatky vaseho ditéte a zrealizujte jej.
¢ Délejte si radost. NeohliZejte se na to, co je nebo neni vhodné a dopfejte si vSe, co vas byt jen

troSku potési.
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