<EV TA PREPAONE
STRES A UZK0ST

Peva pomoc

" Mot dotyk ey
Zhlboka Sa  wadichni PeekeiZ vUky na heudi i
noSom (Qocitay do 4, & Shviddave Q
R _d\id" ot poklegkavay fawu a f N wg as\‘\oQ
Wd\chni UStawmi ovany Ky,

(Qoﬁi‘\'a;) do ¥). B
e
® .
- w w
Nasledna gowoc
Weis to zo %eba day 5 tegly kugel, dogvay Si
do devmnika wav Si Vorawy cay dostatok spankuy
\T ,,@
// “\@ N / | “‘7?
cé'“, | - ,
pocva) pviyewnd RovoZRYava) 50 gom\Sli wa 'ff‘o, Co \e gve
hudlou 5 niekgm 1ackavm teba gevagm bodom -

blizky clovek, vieva, vodina..
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4 9‘\?0'\'@3\&, Ktovre ti powozZu pvi riprave wa
SkUsky

STRIEOAT AKTIVITY. | VISMET SA SVOTMU STRACHU!
Smiech a huwov Uvolwie a zbawie UzZkosti.
Po 90 winltach 10 wmindt nd Na\okde Si povedz aleboo nagis Coho 50 naiac
CinoSt ... ‘Dojié, ooAVaS.
ak St Sedel, goStav 5o, Noge. wTO SK05KU asi nespravim.. Nezvladnew
gonatahyy, chod Sa gve ST, to.. Urlite dostanew 2l otazky'. . Tevaz to
Umy viady, utvi geach... TTVoy ovedz Wookgm tenulkim hlasom. A tevaz
mozoq dostane nowy vestart hevlogm hlasom dova. (hlasy wdzed wenit a)
a dokaze Siviac zagamatat, na opevy, Swiech, SuSlanie agod.)
. . Znie to Smiesne a urtite sa pritom Uvolnis.
CO MOZEM? OOMEN SA. O
Casto w\Slime na Yo, Co nemozeme a Stanov 6i Ciastkove ciele.
Co nGwm bvani, Co nestihame a Co Swme Napv. |0 Stvan na dew, \0 evikladov,
este wnespravili. Ale zamyshi sa precitat 1 tewy, spozndmkovat %
groduktiveeisie nad +gm, Co stale kagitoly agod. Po Sglneni 50 odwmed
wozeS Uvobit. Jedno o dvUhom - niecim, o mas vad (Sladka odwmena,
poStupne. aleboo hvea, | diel sevialy, kavicka, 'ocjuﬁ'
Nage. wmozew cvicit, st %a pre\st, S oVoCim, bananow ko‘ﬁ'e;')\ - voZUmna O
Tvorit, wuzivat internet va 2dvava odmena..). Odwmena V\elavi do
wWhladawie 2dvoyv, gozviet Si video Kevi dogamin, Ktoeg ti gomoze ozivit
ako Sa vobia Weocty, wWeocut 6i wotivacw. )
godcast, Kim vavim, ucit sa %o

Sgolulogvayicim...

Nesnazte sa byt len Usgesni NN
Seazte sa byt blavee tudwi,
Xtovi ma;)O hodwnotu." N
Albert Einstein
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AKO ZVLAINUT
SEKUISKOVE 00R0BTE .

Prigravili Sme pve vas Zoqav
tigov a vad ako ueqeene
2vladnut olodobie Skisok.

~NA V(STAVE NATOETE -

® UZitoCné odgovUcania a vady
na 2vladanie Uzkosti a Stvesy,

® oviklady efektivaych steateqi
Twme w\anacﬁemenw

® QonUkU na velaxac - gozicaj Si
deku, Ca%opis. .. .

® WzZW wa velax a Zagojenie 50
do O\C'\'N\‘\'\., Qoma\UJ S\ \caw\e"“
(Vonk).
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