MUJ KLID PRED PRIVIMAGKAMI

Kde se citim bezpecné a klidné?

Na jakou hezkou vzpominku si rad/a vzpomenu?

Co vséechno uz jsem zvladl/a?

Kdo mi fandi a véfi ve mné?

Co mi pomaha se zklidnit?

Jaka véta mé povzbudi? g

--------------------------------------------- odstiihni =S ======mmm e e ———

TECHNIKA, KTERA MI MUZE
POMOCI SE ZKLIDNIT

Dychani 4-2-6

(rychly zpisob, jak uklidnit télo i mysl])

Nadechni se hosem na 4 sekundy

Zadrz dech na 2 sekundy

Pomalu vydechuj Gsty na 6 sekund

Opakuj alespon 4x - Pfedstav si, Ze vydechujes stres ven z téla
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