JAK DETEM VYSVETLIT UZKOST

Uzkost se muiZe projevovat jako pocit,
pri kterém citime nervozitu, staZeni Zaludku
a je nam celkové télesné nepiijemneé.
Citis se tak nékdy?

Nase télo nam vysila ruzné signaly.
Zacalo té nékdy bolet bficho nebo na hrudi, zpotily se
ti dlané nebo ses nemohl/a najednou nadechnout?
Takhle se muZe projevovat uzkost .

Uzkost neni pocit, ktery ti ubliZi.
I kdyz citis uzkost, jsi v bezpeci. Jen
praveé prozivas ruzné pocity.

KdyzZ se divas na nebe, tak vidis,
jak mraky priplouvaji a zase odplouvaji.
Stejné tak uzkostné myslenky mohou prijit
a pak zase odejit.

Neboj se, nejsi vtom sam. Kazdy
se takhle nékdy citi, véetné mé.

odrA




