Vycerpanost
a ztrata

energie

Vse na tebe pada a energie je pry¢. Mozn4 se citis tak unavené, zZe se ti zd4,
ze ani maly krok vpfed neni mozny. To, co ted citis, je naprosto normalni.
Neni slabost byt unaveny/d — je to znameni, Ze jsi lidsky/4 a Ze jsi za sebou

nesl/a mnoho véci.

Zkus si dovolit par minut jen pro sebe. Zavfi o¢i, zhluboka se nadechni a
predstav si, Ze kazdy vydech odnasi tthu dne pryc. Neboj se byt k sobé

laskavy/d — mald pauza té uklidni, pomuze.

Co mUze$ udélat hned:

Sepis si seznam malych véci, které dnes zvladnes - ani jeden krok neni pfFilis maly.

Najdi jednu Cinnost, ktera té potési - kratka prochazka, vylet, hudba, ktera té uklidni.

Kazdy den napis jednu véc, na kterou jsi hrdy/a, i kdyby byla malicka.



Pamatuj: Tvoje sila neni v tom, Ze nikdy nepadnes, ale vtom, Ze se pokazdé zvednes. Kazdy krok
vpred je vitézstvi, i kdyz se zda nepatrny. ¥

Nejsi vtom sam/sama.



