PRO TOKOL
PRI
ZAHLCEN]

KLUB ZENY 21. STOLETI



1.krok - zastaveni - vSimnout si, ze jdu
pres hranici

Podle techto signalu poznam, ze jsem pretizena a jdu pres sebe

2. krok - Zklidneni nervoveho systemu

Tyto techniky mi pomohou z téla dostat napeti, které dela zahlceni jeste

silnejsim.




3. krok - vypis vsechno co mas v hlave




Co Je ted nejdulezitejsi?
Podivej se na vypsany seznam myslenek z tvé hlavy a odpoveéz si:

e Co je jedna véc, kterou opravdu potrebuji udelat?
e Co muze pockat?

e Co nemusim?

e Co muzu udélat jednoduseji?

e Kdo mi muze pomoct?

e Kde muzu rict mensi ANO a véetsi NE?

Tip: Kdyz je hlava zahlcena, tvuj dalsi krok ma byt smesné maly.




4. krok - Podpora do budoucna

Doplnéni energie a pece o kapacitu

VIZUALIZACE

Moje poznamky




