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Uvedomme si, Ze pocity uzkosti
a strachu o blizkych su prirodzené
a zvladnutel ne.

Uzkostné myslienky vyéerpavaju.
Minimalizujme ich a nahradme
pozitivnymi myslienkami.
Doprajte si dostatok oddychu
(aktivneho aj pasivneho).

Pamatajme, ze profesionalni vojaci

s nauceni a zvyknuti byt
pod tlakom a vplyvom ohrozenia.
Je to sucast ich povolania a poslania.

Neprekonavajme strach a uzkost
alkoholom.

Po odzneni uc¢inkov alkoholu sa
uzkost vracia v eSte vy$Sej miere.
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Negativne myslienky a pocity

modzeme odvratit nacvikom koncentracie.
Naratajme do desat tak, aby nasSe
myslienky boli plne sistredeneé len

na ratanie.

Ak nas napadne nieco iné (do ratania sa
votrie nejaka myslienka), zacnite ratat
od zac€iatku.
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