Strach ze zmeény

Ahoj,

Strach je pfirozena reakce, kdyz se blizi néco nového. Mozna citis nervozitu, pochybnosti nebo obavy z
neznamého. Ale kazdy krok do neznédma je zaroven prilezitost k rlstu. Tva odvaha je silnéjsi, nez si mozna

myslis.

Zkus si rozdélit zménu na malé ¢asti. Kazdy maly krok, ktery zvladnes, je diivod k radosti. Vizualizuj si, ze
zména probiha hladce a prindsi ti pozitivni zkusenosti. Neboj se pozadat o podporu - nékdy staci jen sdilet

strach s nékym, kdo té podrzi.

Praktické kroky:

Napis si, co konkrétné mazes ovlivnit a zacni s tim hned dnes.

Vytvor si seznam drobnych Gkol( a oslav kazdy splnény krok.

Kazdy vecer si pfipomen, co se ti povedlo a co ti pfineslo radost.

Pamatu;:

Odvaha neni absence strachu, ale schopnost jit dal i pres néj. Kazdy krok vpred té posouva k lepsim zitrk{im. e=






