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Nékolik tipu, jak dnesek zvladnout s pozitivnim naladénim:

1) Prochézka historickym centrem: I v zimé je Praha 1 nddherna. Vezméte si teplé obleceni a uzijte si
krasu nasich ulic, at uz v tichu nebo se skvélou hudbou v usich (ale pozor na provoz!).

2) Navstéva kavarny nebo galerie: Objevte utulné kavarny nebo inspirujici vystavy, které vas mohou
povzbudit a nabit pozitivni energii. Na Praze 1 jich mame spoustu! Napt. Curator Contemporary,
Galerie hlavniho mésta Prahy, Leica Gallery, Kunsthalle Praha nebo Ex Post. Kombinaci obojiho
najdete v Kavarna Mlynska, kde je aktudlné vystava Michal Singer. Vybornou kavu nabidne Super
Tramp Coffee, Rehot Samsa café bar & knihkupectvi, Café NONA nebo Cafe Vescovi & Dobroty.

3) Setkani s prateli nebo rodinou: Sdileni ¢asu s lidmi, na kterych vam zélezi, muze zlepS$it naladu.
Planovani vecere nebo spole¢né aktivity - i to mize byt skvély zpusob, jak rozptylit zimni blues.

4) Dobrovolnictvi nebo pomoc druhym: Poskytnuti pomoci tém, kteri ji potrebuji, nejen ze poméaha
komunité, ale také zlepsuje néaladu.

5) Cas pro sebe: Af uZ je to ¢teni knihy, relaxa¢ni koupele, nebo jen chvile klidu, dileZité je udélat si
cas na odpocinek a regeneraci. Knizku poridite treba v Nakladatelstvi Academia ve Vodickoveé, v
Kosmas.cz v Perlové nebo v Knihkupectvi & Antikvariat Spalena 53. Zacvicit si muzete napr. ve
White Sage nebo Bikram Yoga Prague.

Pamatujte, Modré pondéli je jen jeden den v roce a jaro je uz za rohem.

Je také dobré si pripomenout, ze kazdy z nas obcas potrebuje pomoc. Tu najdete na ¢isle 116 123
(https://portal.gov.cz/rozcestniky/psychicke-potize-RZC-93) nebo treba v aplikaci Nepanikar'.
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