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NENAPADNE ZAVISLOSTI

Kdy# se Fekne rxivislost, Elovék si Eosto pFedstavi hlavné olKohol o dro-
gy. Je to ole sloFitéjsi. V nofich ¥lvotech mafou existovot zdvislosti,
které se na preni pohled joko zdvislosti netvdf, pfesto nds ale omezuji
o mifou ndm Skodit. TFebo pFehnoné nokupovdni, neustdlé skrolowdn
socidlnimi sitémi nebo pojiddni slodKosti.

Co je nendpodnd zdvislost?
Jednié s2 0 advislost. kKterd se netjkd
pfimo konzwnoece omommych, chemic-
kych lidtek, fe to sp mutkoy é fedminl
{nemidu sf pomoct @ . musén” oo
délat). [ kdy# to tak memuwsi vypoedat, mé
toké negativinidopod ne mofe zdrovi,
Fwotmi sty mebo vztahy. Teky nds mide
amezovaty osobmim rdstu, 0 moopok
bajern s nl se midferne Gt poslioy ot
villl, cof je dovedmost, kterd se v Slvoté
razhadné hodi. V' toedo ddn ko se podi-
wifree o i mejiios téE z nich - dotim]
rrirdionr byt advislost no newstdlé prc)
{waorkohollsmirs) mo extrémnd Cstotd
{mopf. v domdcmosti), ne poditelor ych
hrdch o spowrsto dotSich.

AW IR
ML

. .4.'-'

O oo jde? - Koupit si nEco, co pottebuji, ne-
bo si obas udElat radost ndHm kedsaym,
[ samozfeme vpof i Koyl uf je Elovek
Al zavalemy wEomi @ nemide si pomoct
#nakupule pofad dal i ta, i@ oo nema nebo
C0 vibec nepothebule. zjména impulziv-
né 3 ber roermysiy, phitem mu ndkup si-
e na chilky pomie od stresu, nasieduf
po mEm Zle pocity ving 3 dekost, jednd s
0 zavislost. Ta mide ElovBika vést kfinan bl
Erizi, 2horSe mpm vetahom i hoes peychic ke
pohogs.

Iak £ toho ven?

De] 5l pawsn Wyhlas si Be po nEpy Eas
(napk. jeden mésic] = zirdbca MIC jen tak
pro sebe mekoupls. Nebude to tak krubs,
koyE to bude jen na omezeny £as ae mi-
Bt si wyekouleR, Fe sp ber makupovani

opraviu da B, 2 Weba pak £as bez nakupd
Je=tE prodiouf 5

Halupa] 5 rozmysiem. Rozhodni s2, Te si
nikeety nesoupl nic jen tak kdyE to uvidl
2 zallbl =2 ti to, de sl adkup si memys
s MOEeS si dat Heba dva bpdmy neba mE-
sic, kdy bude? prermysiet, jesti danou vEL
oprevcu vyufilet. HouplE =i § jen, pobud
Ji i po uplynull hoty budes pofad kak moc
ChfL MOEed i kaky psat seznam pfani ne-
bio vEC[ které by se b hodily, 2 vyhnout 52
tak nakuplm mimo kenko seznam.

Mos [en Botovost. Pokud tiuf rodife e Hedli
et a mat vizstnl karty, nens i s sebow,
kdyE jdet nakupovat, ale veemi si jen unli-
by obaos hotovos b, 2t nemaEet ulrakit wic
niek e ptedem rozhodnet.

SOCIALNISITE

0 co jde? - To, Fe mds profil na Instagrami,
TikToku mebo Fapebooky, Samo o sobE pro-
blém nenl Probiém zaling kovl na sitich
Irén® mnoho hodin denn®, kdyE fimi jet
wic ek redlmym Eivolem, kovE B jefich po-
wElvanl naplfiuje radostl @ keyE muskE byt
offling. Je to pro tebe utrpenl Takowd zaws-
losk mik e mifit vetahy, odirnout ElovEka
o reality 2 zhorsit jeho dufsval alei tBles-
mézxdrav.
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JaK z Balho wen?
= Skamov 5l Eas. Pokud 2 rac kontrolu nad
Hm, kot £asu na shich tSvis, stanoy si-
Heba i po kKoneultaci = rodifi - kolilc E2-
U na mich maEe rayit kaboy den/bpden
Rozhodn by b nemEly byt hodimy deang
WEEing mobill dnes taky nablkl meapib-
laci, kol Easu [si na nBm kde Wavila, to ki
pormiEe udEiak si obrazei.

= Dimez sibé. Desi par dnl nebo bpdnd, key na
sibE proskd nebudet chodik wiber, 3 zkou-

mel co ko 5 tebou wdBlA Pomdckou proti
posuteni je si syoje profily dofzsnd erudit
niebo zplikace odinstaloyat 2 mobill.

SLADKOSTI

0 co Jde? - O&t si po obBdE obfas  slad-
ko tefbu” nebo 23t ng emezliou e dpind
v pohodl. W ponod® Jle nenl Kome umovat
Culr od Ena do vedera, utESovak Jim sl
smutek mebo skres, pit wyhradng sloeens
ndpoje nebo se prejidat, aby 525 dostala do
pohody.

lalk z toho ven?

= Urll 51 mavoEsie. Pokud snf® tabulku Co-
kolady denng, stanov si Zg sal% jen jeden
nebo dya pasky. Pokud ma% problém se
slaremymi napojl, dovol i jen jeden denng,
2 oo b,

= Hlede] attermatiey. Lepsl nef si dt phe-
slazrenou bylinku 28 supemar ket je Weba
blly jogurt = medem, pit nemusEE jen Eistou
yodu, g midet si do nl dik | oyoce mebo
si uvafit ovoony £3] s medem G wmadkat
$tavu = pomerande. Hiedel Co e pro bebe
schibdne.

Zdelir: AT uf Jde 0 mobil, nowé vaol nebo
pochuting, plotl storé dobré maowdro
e 5 mirow” mebo dobry sluhe, ole
zly pidnr®. Tk vziubry do baje se viim,
Ciomermime pevné ve sy ych e kidch, of

nikdy nelsme otraky.
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