UZKOST MUZE BYT NEPRIJEMNA.
ALE NETRVA VECNE.

Zastav se

VsSimni si, co citis, pojmenuj,
ze se jedna o uzkost.

Dychej

Zamer pozornost na svuj dech, zkus
ho prohloubit a zpomalit. Muzes

vyzkouset metodu dechového Ctverce.

Zamer pozornost na
své smysly

Vyjmenuj 5 veci, ktereé
vidis, 4 zvuky, kterée sly-
SiS, 3 pachy, které citis,
2 vjemy, které vnimas
hmatem, a 1 vec, kterou
citis v ustech.

Doprej si odpocinek

Sdilej

Promluv si s nekym,
komu duverujes.

JAK SE
ZBAVIT
HZKOSTI

Hybej se

Zkus se protahnout, projit,
zaskakat si na miste nebo si
zatancovat.

Oplachni si
oblicej

studenou
vodou.

Zmen cinnost

Poslechni si uklidnujici
hudbu, pust si dil
oblibeného serialu,
vybarvuj omalovanky,
nebo skladej puzzle.

V pripadé, Ze nic nep-
omaha, nevahej se obratit

na odborné sluzby.




