Pracovny listna 2.~

Zvladnutie uskosti — mine

UV 0 d Uzkost nie je nepriatel. Je to sprava od
" tela, Ze potrebuje bezpecie.
Tento pracovny list ti poméze lepsie
porozumiet tvojim spustacom a nauéit sa
techniky, ktoré prinasaja pokoij.
Rob to viastnym tempom - dychanie je tvoj
spojenec.

(1el® Naugit sa rozpoznat, &o vo mne
vyvolava uzkost a ako si viem
pomoct, ked' ju citim.
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1. Ako sa u mna prejavuje Gzkost (telo, myslienky,
spravanie)?

2. Kedy naposledy som citil/a Gzkost — &o ju spustilo?

3. Coti v minulosti pomohlo, ked som sa citil/a zle?
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e Nadychni sa na 4 sekundy
e Zadrz dych na 4 sekundy

e Vydychni na 4 sekundy

e Opakuj aspon 3x

Tip: pocas dychania si poloz ruku na hrudnik
- vnimaj, ako sa tvoje telo upokojuje.
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,Uzkost sa nezmeni silou, ale
pochopenim.”
.Nie si svoj strach, si ten, kto ho
dokd&ze upokoijit.”

REFLEXIA PO CVICENT:

Ako sa citim teraz, po tychto par
minutach pozornosti voCi sebe?
Co si chcem zapamatat pre
budlcnost?
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