Ako sa zbavit strachu zo Soférovania

Viete ¢im narasta vas strach a ako ho modzete znizit?

Ako narasta strach:

Strach neustale rastie, vdaka tomu, Ze nan myslime. Rozoberame si
ho v hlave, stale dookola. Hovorime si, ¢o vSetko sa moze stat a Ci
budeme vediet spravne reagovat.

Takisto podcenovanim a sebakritikou strach rastie. (V hlave nam
bezia slova: nie som dost dobra, Sikovna, nezvladnem to).

Obavame sa veci, ktoré sa nestali a stale ich rieSime, aj ked' rieSenie
nemaiju, pretoze su iba v nasej hlave.

-----

Ako znizit intenzitu strachu:

V prvom rade si zacnite déverovat a pozitivne mysliet. Predstavujte si
ako chcete, aby urcita situacia prebiehala. Ak idete Soférovat, tak si
predstavte ako jazdite. Ide vam to super, ste Sikovna. Chvalte samu
seba. Ak sa vdm aj ndhodou nieco nepodari (skape auto), nic sa
nedeje. Nadych - vydych. Povedzte si: Ja to zvlddnem, som Sikovna!
Medzitym nastartovat a chodte. Dokazali ste to!

Svoju mysel presmerujte na ciel cesty nie na strach.
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