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JAK DĚTEM VYSVĚTLIT ÚZKOST

Když se díváš na nebe, tak vidíš,
jak mraky připlouvají a zase odplouvají.

Stejně tak úzkostné myšlenky mohou přijít
a pak zase odejít.

Neboj se, nejsi v tom sám. Každý
se takhle někdy cítí, včetně mě.

Úzkost není pocit, který ti ublíží.
I když cítíš úzkost, jsi v bezpečí. Jen

právě prožíváš různé pocity.

Naše tělo nám vysílá různé signály.
Začalo tě někdy bolet břicho nebo na hrudi, zpotily se

ti dlaně nebo ses nemohl/a najednou nadechnout?
Takhle se může projevovat úzkost .

Úzkost se může projevovat jako pocit,
při kterém cítíme nervozitu, stažení žaludku

a je nám celkově tělesně nepříjemně.
Cítíš se tak někdy?


