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PRIPRAVTE SA
Pre čit škokého  si ve v roný pit, 

ke  be riť doáce úlo  pra s šet, 
čo pbu, ab t  íti raví - peá, 

zýraňovče, zošit, kadár,…
Všet, čo pbu n vé di  ško  pir deň vod, 

ab t i ráno jé a b tu.

HOVORTE A PÝTAJTE SA
Nemáte   čo hť, ak rut oc. 

Pýta s a , čo pbu veť, a čom oze. 
Možno  cet ýtať pe cu ro, 

pon oj čitľa/učitľku o sžik onte nidále 
al e-ma a pze, čo pbu veť, 

vveť al i b urť. Vďak u môžet nšiť ses  čiv, 
zámo  kúšan. Hov o t, čo pžíva  ľuďmi, 

koým ôvet a anm a nšic nác om. 
Je slé, keď na  e s mi, 

al   Vás oj rivá vočuť sa  ľadť rišen :)

PLÁNUJTE
Plánoe j žitčná ve, aj ď sa čas deňuj. 
Zapte  ôležité dátu, úlo, akt, pok 

a ppe  c škaj, keď sa Vám i pí sniť. 
Vyor  vatý „pánoč“ al ožit aký exjúci. 

Vďak u be môcť pavť so j čas 
 opäť Vám o ôže pôcť zinť ses  it, že níha.

CIEĽ
Skúse  zsiť na ým, 

čo b te čas t škokého  cel ihť. 
Nej a  zám, al  o , čom  se  cli  veť, 

čo b te c kúsiť, a k y e s ci súť.

OCENENIE
Pocáľte , ni  za ýsek  ámu, 

al  na. 
Známa  vžd ozdí Vaše úsi. 

Každý z ás ôže mť hoší deň 
a rko ám esa núť všet tém, 

pem  učiv. To, že s žíte  NAC 
a zúžit  yť za  ení. 

ODDYCH
Dopt i dh a áno, 

vďak u s hé ve  úlo 
zádaú ľahši, a vy 

aj áš mo fuj ši.

PRÁCA SO STRESOM PODĽA SEBA
Zváduť ses  iť so živ  rováh e dôležitá zučnoť, koú môžem čas živ ísať. 
Ľud a nži zádať ses . Špojú, do s si, setávaú sa  reľmi  yčoví 

al ožno šej raú so bľúbeý teíz seál. Je dôležité sonť to, 
čo Vám oáha vť sa r, ab t  o b oti  pišli ôzm ťažkom. 

Ak  ľadí zádaíc ecík orte c, súse  bátiť na škokýc shoógo 
al a nšic rov ye, bel a nt a lác om

 IPčko.s, Dobá li  Krízoá li po (0800 500 333). 

ROVNOVÁHA
Nikí ľud špo mú a ní ni. 

Štúdi  vžad ittuálu rácu, pe j an 
mať rováhu z iluálmi 

a fcými vi.  Nemíte ť vhoí špov, 
al  oh v me cády e ľmi žitčný.

VZŤAHY
Vzťah  ľuďmi, koýc áte  sú dôležité. Ven im čas, 

doj i sčné zážit  bďte l. Ak e hlý člo, môže t ť 
pe ás utčná výza ájť si ýc riľov, 

je n čať naíka n úžko, keď ľud iľajú roké záuj.

ZAPOJTE SA
Ten k ôže bť píležitťo n ova noýc áuj 

a súšan ičoh ého. Zis si  be nčo z , 
čo b Vás ol ešiť a nĺňať, na. miškoké akt, 

kúžk, dovľníco,…Vďak u môžet zať noýc ľudí 
a ríjať saýc eb  m, čo Vám e líze. 

Držíme Vám palce.
KEBY NIEČO…SME TU.

IPčko.s - w.dola.s - w.kivikoc.s
0800 500 333
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