
V jaké jsem zóně?
smutný/á zraněný/á

nemocný/á unavený/á

šťastný/á soustředěný/á

klidný/á nadšený/á překvapený/ázmatený/á

znepokojený/áhloupý/á naštvaný/á

vyděšený/á

rozzuřený/á

otrávený/á

Zpomal. zastav se.pokračuj.odpočívej.

Dej si pauzu.
dopřej si sebepéči.

Promluv si s někým.
Vyhledej pomoc.

užívej si to.
Dokonči práci.

Pomáhej ostatním.
Sdílej nápady.

Zhluboka dýchej.
Běž na procházku.
Počítej do deseti.

Promluv si s někým.

napij se.
použij antistresové pomůcky.

zacvič si.
zakřič.
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