Je moje myslenka uzitecna?
Moje myslenka: J
Mohu s tim néco REALNE udélat? «—
ANO“ N\ NE

Co s tim mohu udélat?

Dejte nohy na zem,

N narovnejte zada a zavfete
Mohu to udélat hned?@/ 0&i.
ANO 'NE) 4
N — .
Pro¢ ne: 4 sekundy se nadechujte
Udélejte to! \ 7 sekund drzte dech
/D 8 sekund vydechujte
Co mi brdani v tom danou véc udélat? 3x opakujte
Zahlceni Cas Néco jiného e Jenkak o
i Co to je: vlr\/hs.to vafe mysven a Svl
Dopfejte si N fikejte “Mdam mysSlenku, Ze
odpotinek *vade my§lenka*
podinek. Zamvslote se vase myslenka¥*.
+\ A Pokracujte rozebranim myslenky.

Napldanujte, kdy se do feSeni pustite.



Zpracujme svou uzkost

Moje myslenka:

Co se obavate, Ze se stane?

Jaké jsou dukazy, ze to Jaké jsou dukazy, ze to
tak bude? tak nebude?
Jaky je...
Nejhorsi predpoklad? Nejlepsi pfedpoklad? Nejpravdépodobnéjsi
pfedpoklad?

Jak moc tahle mysSlenka bude duleZitai...

Za tyden? Za mésic? Za rok?




