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5ŜŀǊ ǇŀǊŜƴǘǎ ŀƴŘ ŎŀǊŜǊǎΣ 

!ǎ ǿŜ ŀǊŜ ŀōƻǳǘ ǘƻ ōǊŜŀƪ ǳǇ ŦƻǊ ǘƘŜ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ ŎŜƭŜōǊŀǝƻƴ ƻŦ 9ŀǎǘŜǊΣ L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ 
ŀƎŀƛƴ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ǊŜƭŜƴǘƭŜǎǎ ǎǳǇǇƻǊǘ ŀǎ ǿŜ ƘŀǾŜ ǿŜƭŎƻƳŜŘ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ōŀŎƪ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭΦ 

9ŀǎǘŜǊ ƛǎ Ƴȅ ŦŀǾƻǳǊƛǘŜ ǝƳŜ ƻŦ ǘƘŜ ȅŜŀǊ ǿƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ ŀōƭŜ ǘƻ ǊŜƅŜŎǘ ŀƴŘ ƎƛǾŜ ǘƘŀƴƪǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƘǳƎŜ 
ǎŀŎǊƛŬŎŜ ǿƘƛŎƘ WŜǎǳǎ ƳŀŘŜ ŦƻǊ ŀƭƭ ƳŀƴƪƛƴŘΦ LǘΩǎ ŀƴ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ŦƻǊ ǳǎ ŀƭƭ ǘƻ ǇŀǳǎŜ ŀƴŘ ǊŜǎǘ ŀƴŘ 
ƘƻǇŜŦǳƭƭȅ ǎǇŜƴŘ ǎƻƳŜ ǝƳŜ ǿƛǘƘ ƻǳǊ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜǎΦ ¢ƘŜ ǊƻŀŘ ƳŀǇ ƻǳǘ ƻŦ ƭƻŎƪŘƻǿƴ ǿƛƭƭ ŎŜǊǘŀƛƴƭȅ 
ŀƭƭƻǿ ǳǎ ǘƻ ƳŜŜǘ ǿƛǘƘ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀƴŘ ŦŀƳƛƭȅ ŀƭōŜƛǘ ƛƴ ŀ ǎƳŀƭƭ ōǳǘ ǎŀŦŜ ǿŀȅ ǿƘƛŎƘ L ƪƴƻǿ ƛǎ  
ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǘƘŀǘ ǿŜ ǿƛƭƭ ŀƭƭ ŎƘŜǊƛǎƘΦ hƴŎŜ ƳƻǊŜΣ L ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ǘƘŀƴƪ Ƴȅ ŎƻƭƭŜŀƎǳŜǎ ǿƘƻ  
ŀŘƳƛƴƛǎǘŜǊŜŘ ǘƘŜ [ŀǘŜǊŀƭ ƅƻǿ ǘŜǎǘǎ ǘƻ ǎǘǳŘŜƴǘǎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǘǿƻ ǿŜŜƪǎ ōŀŎƪ ŀƴŘ L ǿƻǳƭŘ 
ǎǘǊƻƴƎƭȅ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ ȅƻǳ ǘƻ ŎƻƴǝƴǳŜ ǿƛǘƘ ǘƘƛǎ ǇǊƻŎŜǎǎ ŀǘ ƘƻƳŜΦ  

wŜŎŜƴǘƭȅΣ ǿŜ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǿƻǊƪƛƴƎ ǾŜǊȅ ŎƭƻǎŜƭȅ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 5ƛǊŜŎǘƻǊ ƻŦ 9ǎǘŀǘŜǎ ŀǘ h[h[ ǘƻ ŜȄǇƭƻǊŜ ǘƘŜ 
Ǉƻǎǎƛōƛƭƛǘȅ ƻŦ ǊŜǇƭŀŎƛƴƎ ǘƘŜ ŜȄƛǎǝƴƎ Ψ·Ω ǊƻƻƳǎ ƻǊ Ŏŀōƛƴǎ ǿƛǘƘ ŀ ǇǳǊǇƻǎŜ ōǳƛƭǘ ōǊŀƴŘ ƴŜǿ ōǳƛƭŘƛƴƎΦ 
²Ƙƛƭǎǘ ǿŜ ŀǊŜ ǾŜǊȅ ƳǳŎƘ ŀǘ ǘƘŜ ǎǘŀƎŜ ƻŦ ŎŀǊǊȅƛƴƎ ƻǳǘ ŀ ŦŜŀǎƛōƛƭƛǘȅ ǇƭŀƴΣ L ƘƻǇŜ ǘƘŀǘ L ǿƛƭƭ ōŜ ŀōƭŜ 
ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ȅƻǳ ǿƛǘƘ ƳƻǊŜ ŘŜǘŀƛƭŜŘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ƛƴ ǘƘŜ ŎƻƳƛƴƎ ƳƻƴǘƘǎΦ CƻǊ ƻǳǊ ¸ŜŀǊǎ мм ŀƴŘ мо 
ǎǘǳŘŜƴǘǎΣ ǿŜ ŀǊŜ ŀŎǳǘŜƭȅ ŀǿŀǊŜ ƻŦ ǘƘŜ ŜƴƻǊƳƻǳǎ ǇǊŜǎǎǳǊŜ ŀƴŘ ǳƴŎŜǊǘŀƛƴǘȅ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ŀƭƭ  
ŦŀŎƛƴƎ ŀƴŘ ǇƭŜŀǎŜ ǊŜǎǘ ŀǎǎǳǊŜŘ ǘƘŀǘ ǿŜ ǿƛƭƭ Řƻ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ǇƻǎǎƛōƭŜ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘŜƳ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ 
ƴŜȄǘ ŦŜǿ ƳƻƴǘƘǎΦ LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǊŜƎŀǊŘƛƴƎ ǘƘƛǎ ǇǊƻŎŜǎǎ ǇƭŜŀǎŜ Řƻ ƴƻǘ ƘŜǎƛǘŀǘŜ ǘƻ 
ŎƻƴǘŀŎǘ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭΦ 

Lƴ ǘƘŜ ƳŜŀƴǝƳŜΣ L ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ  ǿƛǎƘ ȅƻǳ ŀƭƭ ŀ ǾŜǊȅ ƘŀǇǇȅ ŀƴŘ Ƙƻƭȅ 9ŀǎǘŜǊ ŀƴŘ L ƭƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ 
ǿŜƭŎƻƳƛƴƎ ƻǳǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ōŀŎƪ ƻƴ мфǘƘ !ǇǊƛƭΦ 
 

.Ŝǎǘ ǿƛǎƘŜǎ ǘƻ ȅƻǳ ŀƭƭΣ 

 

/ŀǊƭƻ /ǳƻƳƻ 

IŜŀŘǘŜŀŎƘŜǊ 

School closes for the Easter  

holiday on Thursday 1 April .  

We re -open on Monday 19 April  

to all students.  



 

 5ǳŜ ǘƻ ǘƘŜ ǳƴǇǊŜŎŜŘŜƴǘŜŘ ŎƛǊŎǳƳǎǘŀƴŎŜǎ  

ǘƘŀǘ Ƙŀǎ ŘƛǎǊǳǇǘŜŘ ƭŜŀǊƴƛƴƎΣ ǿƻǊƪƛƴƎΣ  

ǎƻŎƛŀƭƛǎƛƴƎΣ ǇƭŀȅƛƴƎ ǎǇƻǊǘ ŀƴŘ ƎŜƴŜǊŀƭ  

Řŀȅ-ǘƻ-Řŀȅ ƭƛŦŜΣ ǇŜƻǇƭŜǎ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ 

ǿŜƭƭōŜƛƴƎ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ƛƳǇŀŎǘŜŘΦ 9ǎǇŜŎƛŀƭƭȅ  

ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜΣ ǿƘƻ ŀǊŜ  

ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛƴƎ ƘƛƎƘŜǊ ƭŜǾŜƭǎ ƻŦ ŀƴȄƛƻǳǎƴŜǎǎ 

ǘƘŀƴ ōŜŦƻǊŜΦ 

 !ƴȄƛŜǘȅΧ ²Ƙŀǘ ƛǎ ƛǘΚ 

LǘΩǎ ƻƪŀȅ ǘƻ ŦŜŜƭ ŀƴȄƛƻǳǎ ŀƴŘ ƴŜǊǾƻǳǎΣ ǿƻǊǊƛŜŘ ƻǊ  

ŦŜŀǊŦǳƭ ƛƴ ŎŜǊǘŀƛƴ ǎƛǘǳŀǝƻƴǎΦ ¢ƘŜǎŜ ŦŜŜƭƛƴƎǎ ŀǊŜ ƻǳǊ 

ōƻŘƛŜǎ ƴŀǘǳǊŀƭ ΨŬƎƘǘ ƻǊ ƅƛƎƘǘ ǊŜǎǇƻƴǎŜΩ ǘƻ ŀ  

ǇŜǊŎŜƛǾŜŘ ŘŀƴƎŜǊƻǳǎ ƻǊ Ǌƛǎƪȅ ǎƛǘǳŀǝƻƴΦ  

όaŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ ¦Yύ 

Do you recognise any of these symptoms or notice anything  

similar about your child? 
(If your child displays some of these signs, it does not necessarily mean they have anxiety. Speak to them about it.) 

tƘȅǎƛŎŀƭ ǎȅƳǇǘƻƳǎ ƻŦ ōŜƛƴƎ ŀƴȄƛƻǳǎΥ 

¶ ŀ ŎƘǳǊƴƛƴƎ ŦŜŜƭƛƴƎ ƛƴ ȅƻǳǊ ǎǘƻƳŀŎƘ 
¶ ŦŜŜƭƛƴƎ ƭƛƎƘǘ-ƘŜŀŘŜŘ ƻǊ ŘƛȊȊȅ 
¶ ŦŜŜƭƛƴƎ ǊŜǎǘƭŜǎǎ ƻǊ ǳƴŀōƭŜ ǘƻ ǎƛǘ ǎǝƭƭ 
¶ ƘŜŀŘŀŎƘŜǎΣ ōŀŎƪŀŎƘŜ ƻǊ ƻǘƘŜǊ ŀŎƘŜǎ 

ŀƴŘ Ǉŀƛƴǎ 
¶ ŦŀǎǘŜǊ ōǊŜŀǘƘƛƴƎ 
¶ ŀ ŦŀǎǘΣ ǘƘǳƳǇƛƴƎ ƻǊ ƛǊǊŜƎǳƭŀǊ ƘŜŀǊǘπ

ōŜŀǘ 
¶ ǎǿŜŀǝƴƎ ƻǊ Ƙƻǘ ƅǳǎƘŜǎ 
¶ ǎƭŜŜǇ ǇǊƻōƭŜƳǎ 
¶ ƎǊƛƴŘƛƴƎ ȅƻǳǊ ǘŜŜǘƘΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ŀǘ 

ƴƛƎƘǘ 
¶ ƴŀǳǎŜŀ όŦŜŜƭƛƴƎ ǎƛŎƪύ 
¶ ƘŀǾƛƴƎ ǇŀƴƛŎ ŀǧŀŎƪǎΦ 

{ƛƎƴǎ ǘƻ ƭƻƻƪ ƻǳǘ ŦƻǊ ŀǎ ŀ ǇŀǊŜƴǘΥ 

¶ ŬƴŘƛƴƎ ƛǘ ƘŀǊŘ ǘƻ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǘŜ 

¶ ƴƻǘ ǎƭŜŜǇƛƴƎΣ ƻǊ ǿŀƪƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ƴƛƎƘǘ ǿƛǘƘ 
ōŀŘ ŘǊŜŀƳǎ 

¶ ƴƻǘ ŜŀǝƴƎ ǇǊƻǇŜǊƭȅ 

¶ ǉǳƛŎƪƭȅ ƎŜǩƴƎ ŀƴƎǊȅ ƻǊ ƛǊǊƛǘŀōƭŜΣ ŀƴŘ ōŜƛƴƎ 
ƻǳǘ ƻŦ ŎƻƴǘǊƻƭ ŘǳǊƛƴƎ ƻǳǘōǳǊǎǘǎ 

¶ Ŏƻƴǎǘŀƴǘƭȅ ǿƻǊǊȅƛƴƎ ƻǊ ƘŀǾƛƴƎ ƴŜƎŀǝǾŜ 
ǘƘƻǳƎƘǘǎ 

¶ ŦŜŜƭƛƴƎ ǘŜƴǎŜ ŀƴŘ ŬŘƎŜǘȅΣ ƻǊ ǳǎƛƴƎ ǘƘŜ ǘƻƛƭŜǘ 
ƻƊŜƴ 

¶ ŀƭǿŀȅǎ ŎǊȅƛƴƎ 

¶ ōŜƛƴƎ ŎƭƛƴƎȅ ŀƭƭ ǘƘŜ ǝƳŜ όǿƘŜƴ ƻǘƘŜǊ  
ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀǊŜ ƻƪύ 

¶ ŎƻƳǇƭŀƛƴƛƴƎ ƻŦ ǘǳƳƳȅ ŀŎƘŜǎ ŀƴŘ ŦŜŜƭƛƴƎ 
ǳƴǿŜƭƭ 

.ȅ aǊǎ ²ŀǊǊƛƴŜǊ ϧ aǊ ²ƘƛǘŜ 

https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/panic-attacks/


 
!ǎ ŀ ǇŀǊŜƴǘκŎŀǊŜǊ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ǇƭŜƴǘȅ ǘƘŀǘ ȅƻǳ 

Ŏŀƴ Řƻ ǘƻ ƘŜƭǇ ƻǊ ǎǳǇǇƻǊǘ ŀ ŎƘƛƭŘΦ CƛǊǎǘƭȅΣ 

ǘŀƭƪƛƴƎ ǘƻ ǘƘŜ ŎƘƛƭŘ ŀōƻǳǘ ǘƘŜƛǊ ŀƴȄƛŜǘȅ ŀƴŘ 

ǿƻǊǊƛŜǎ ƛǎ ŀ ƎƻƻŘ ŬǊǎǘ ǎǘŜǇΦ 

IŜǊŜ ƛǎ ŀ ƎǊƻǳƴŘƛƴƎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǳǎŜ 

рΣпΣоΣнΣм όǎŜŜΣ ǘƻǳŎƘΣ ƘŜŀǊΣ ǎƳŜƭƭΣ ǘŀǎǘŜύΥ 

- р ƻōƧŜŎǘǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǎŜŜΣ ŘŜǎŎǊƛōŜ ǘƘŜǎŜ  

ƻōƧŜŎǘǎ ŜΦƎΦ ŎƻƭƻǳǊΣ ǎƛȊŜΣ ƳŀǘŜǊƛŀƭ ŜǘŎΦ 

- п ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ōŜ ǘƻǳŎƘŜŘΦ ŦŜŜƭ ǘƘŜ 

ŘƛũŜǊŜƴǘ ǘŜȄǘǳǊŜǎΣ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŜǎ ŀƴŘ ǎƘŀǇŜΦ 

- о ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ōŜ ƘŜŀǊŘΣ ǎŀȅ ǿƘŀǘ о 

ǘƘƛƴƎǎ ǿŜǊŜ ƘŜŀǊŘΦ 

- н ǘƘƛƴƎǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǎƳŜƭƭΦ wŜŀƭƭȅ ǘƘƛƴƪ ǿƘŀǘ 

ǘƘŜȅ ǎƳŜƭƭ ƭƛƪŜ 

- м ǘƘƛƴƎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǘŀǎǘŜΣ Ǝƻ ǘƻ ǘƘŜ ƪƛǘŎƘŜƴ ƻǊ ƛŦ 

ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ŜŘƛōƭŜ ƻƴ ȅƻǳΣ ǘŀǎǘŜ ǘƘƛǎ 

ŀƴŘ ǊŜŀƭƭȅ ǘƘƛƴƪ ǿƘŀǘ ƅŀǾƻǳǊǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ  

ƴƻǝŎŜΦ 

hǊ ȅƻǳ Ŏŀƴ Ŧƻƭƭƻǿ ǘƘŜ ¸ƻǳ¢ǳōŜ ǾƛŘŜƻ ǘƻ  

ŘƛǊŜŎǘ ȅƻǳ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀ ǎƛƳƛƭŀǊ ƎǊƻǳƴŘƛƴƎ  

ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ƭƛǎǘŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΦ 

Lǘ Ŏŀƴ ōŜ ǉǳƛǘŜ ƻǾŜǊǿƘŜƭƳƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ǇŀǊŜƴǘ ϧ ŎŀǊŜǊ 

ƘŜƭǇƛƴƎ ǎƻƳŜƻƴŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ ǿƻǊǊƛŜǎΦ IŜǊŜ ŀǊŜ ǎƻƳŜ 

ǘƘƛƴƎǎ ȅƻǳ ŎƻǳƭŘ Řƻ ǘƻ ƘŜƭǇΦ 

¶ 9ȄŜǊŎƛǎƛƴƎ όƻǊ ŀƴȅ ǘȅǇŜ ƻŦ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǝǾƛǘȅύΦ CƻǊ 

ŜȄŀƳǇƭŜΣ ŀƴ ƻƴƭƛƴŜ ǿƻǊƪƻǳǘ ǘƻƎŜǘƘŜǊΣ ƎƻƛƴƎ ŦƻǊ 

ŀ ōƛƪŜ ǊƛŘŜ ƻǊ ŜǾŜƴ Ƨǳǎǘ ŀ ǿŀƭƪΦ 

¶ /ǊŜŀǘŜ ŀ ƭƛǎǘ ƻŦ ǘƘƛƴƎǎ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ƛǎ ŀǾƻƛŘƛƴƎ ŘǳŜ 

ǘƻ ŦŜŜƭƛƴƎ ŀƴȄƛƻǳǎΦ {Ŝǘ ŀƴ ƘƻǳǊ ŀ ǿŜŜƪ ŀǎƛŘŜΣ ά! 

tƻǿŜǊ IƻǳǊέΣ ǘƻ ŀǧŜƳǇǘ ǘƘŜ ǘƘƛƴƎǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ 

ƳŀƪƛƴƎ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ŦŜŜƭ ŀƴȄƛƻǳǎΦ  

¶ {ǇƻǩƴƎ ŀƴŘ ōŀƭŀƴŎƛƴƎ ŀƴȄƛƻǳǎ ǘƘƻǳƎƘǘǎΦ CƻǊ 

ŜȄŀƳǇƭŜΣ ƛŦ ŀ ŦǊƛŜƴŘ ŘƻŜǎ ƴƻǘ ǊŜǇƭȅ ǘƻ ŀ ƳŜǎǎŀƎŜ 

ǎǘǊŀƛƎƘǘ ŀǿŀȅ ǘƘƛǎ 5h9{ bh¢ ƳŜŀƴ ǘƘŜȅ ŀǊŜ 

ƳŀŘ ǿƛǘƘ ȅƻǳΦ 

¶ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ŀŎŎŜǎǎ ǳǎŜŦǳƭ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ŀƴŘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ 

ŀǘ  ǿǿǿΦŀƭƭǎŀƛƴǘǎΦƴƻǧǎΦǎŎƘΦǳƪκƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴκ

ŎŀǊŜŜǊǎκǿŜƭƭōŜƛƴƎ 

LŦ ǘƘƛƴƎǎ ŀǊŜ ƴƻǘ ƎŜǩƴƎ ōŜǧŜǊ ŀƴŘ ŀ ŎƘƛƭŘ 

ƛǎ ǎǝƭƭ ǎǘǊǳƎƎƭƛƴƎ ǿƛǘƘ ŀƴȄƛŜǘȅΥ 

¶ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ŀ Dt ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ ǘƻ 

ǘǊȅ ŀƴŘ ƎŜǘ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜƳΦ 

¶ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ŀƴ ƻƴƭƛƴŜ ǊŜŦŜǊǊŀƭ  

ȅƻǳǊǎŜƭŦ ǘƻ /!aI{ ό/ƘƛƭŘ ϧ  

!ŘƻƭŜǎŎŜƴǘ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ {ŜǊǾƛŎŜύ 

¶ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ŎƻƴǘŀŎǘ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ŦƻǊ  

ǎǳǇǇƻǊǘ ς  

²ŜƭƭōŜƛƴƎϪŀƭƭǎŀƛƴǘǎΦƴƻǧǎΦǎŎƘΦǳƪ 

IŜƭǇŦǳƭ ¸ƻǳ¢ǳōŜ ǾƛŘŜƻǎΥ 

р ŬƴƎŜǊǎΣ р ǎŜƴǎŜǎ όƎǊƻǳƴŘƛƴƎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜύ ƘǧǇǎΥκκ

ǿǿǿΦȅƻǳǘǳōŜΦŎƻƳκǿŀǘŎƘΚǾҐнс½уWǊмǾǉрa 

¦ƴŘŜǊǎǘŀƴŘƛƴƎ ŀƴŘ ƳŀƴŀƎƛƴƎ ŀƴȄƛŜǘȅ 

ƘǧǇǎΥκκȅƻǳǘǳΦōŜκȄ¦½ǇDŀψȄ·ƎƎ  

wŜŎƻƎƴƛǎƛƴƎ ŀƴŘ ƳŀƴŀƎƛƴƎ ŀƴȄƛŜǘȅ 

ƘǧǇǎΥκκȅƻǳǘǳΦōŜκсǉŎ²лv½ǎt!ǎ  

.ǊŜŀǘƘƛƴƎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜς Ƴƛƴƛ ƳŜŘƛǘŀǝƻƴ 

ƘǧǇǎΥκκȅƻǳǘǳΦōŜκƘhI[½9YтǾ±L  

¦ǎŜŦǳƭ ŀǇǇǎ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ ŎƻǳƭŘ ǳǎŜΥ 

¶ /ŀƭƳIŀǊƳ 
¶ aŜŜ¢ƻƻ 
¶ ±ƛǊǘǳŀƭ IƻǇŜ .ƻȄ 
¶ aȅ tƻǎǎƛōƭŜ {ŜƭŦ Just  

Practice  
Calm  

https://www.youtube.com/watch?v=26Z8Jr1vq5M
https://www.youtube.com/watch?v=26Z8Jr1vq5M
https://youtu.be/xUZpGa_xXgg
https://youtu.be/6qcW0QZsPAs
https://youtu.be/hOHLZEK7vVI


ƘǧǇǎΥκκǘǿƛǧŜǊΦŎƻƳκ!ƭƭ/ƘŀǇƭŀƛƴ 

hƴ {ǳƴŘŀȅ ǘƘŜ нмǎǘ aŀǊŎƘΣ Wŀƪǳō ¦ƭƛƪΣ ŦǊƻƳ ¸ŜŀǊ моΣ ŘƛŘ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ Ƨƻō ŀǘ  
ǊŜǇǊŜǎŜƴǝƴƎ !ƭƭ {ŀƛƴǘǎΩ ŀǘ ǘƘŜ Ψ/ŀǘŜƴƛŀƴ tǳōƭƛŎ {ǇŜŀƪƛƴƎ /ƻƳǇŜǝǝƻƴΩΦ WŀƪǳōΩǎ 
ǎǇŜŜŎƘ ǿŀǎ ōƻǘƘ ƘǳƳƻǊƻǳǎ ŀƴŘ ƛƴŦƻǊƳŀǝǾŜΦ  ¢ƘŜ ƧǳŘƎŜǎ ǇǊŀƛǎŜŘ WŀƪǳōΩǎ  
ƛƴǘŜǊŀŎǝƻƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǇŀƴŜƭ 
ς ƴƻǘ ŀƴ Ŝŀǎȅ ǘŀǎƪ ǿƘŜƴ 
ŘŜƭƛǾŜǊƛƴƎ ǾƛǊǘǳŀƭƭȅΦ Wŀƪǳō 
ŎƘƻƻǎŜ ǘƘŜ ǘƻǇƛŎ ǝǘƭŜ 
ΨCƛƴƭŀƴŘ ǘƻǇǎ ǘƘŜ ¦b ²ƻǊƭŘ 
IŀǇǇƛƴŜǎǎ wŜǇƻǊǘΦ Lǎ 
ǿŜŀƭǘƘ ŀ ƳŜŀǎǳǊŜ ƻŦ  
ƘŀǇǇƛƴŜǎǎΚΩ  
/ƻƴƎǊŀǘǳƭŀǝƻƴǎ WŀƪǳōΣ ŦƻǊ 
ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭƭȅ ŘŜƭƛǾŜǊŜŘ 
ǎǇŜŜŎƘ ŀƴŘ ŀƭƭ ƻŦ ȅƻǳǊ 
ŜũƻǊǘǎ ƛƴ ǇǊŜǇŀǊƛƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜ 
ŎƻƳǇŜǝǝƻƴΦ 

wŜƳŜƳōŜǊ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŀŎŎŜǎǎ ŀƴȅ ƻŦ ƻǳǊ ǇǊŀȅŜǊ  

ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ŦǊƻƳ ƘƻƳŜ ŀǘ ǿǿǿΦōŜƛƴǎǇƛǊŀǝƻƴŀƭΦŎƻΦǳƪ 

²Ŝ ǿƻǳƭŘ ōŜ ƎǊŀǘŜŦǳƭ ŦƻǊ Řƻƴŀǝƻƴǎ ƻŦ ŀƴȅ ǳƴƛŦƻǊƳ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ 

ōƭŀȊŜǊǎΣ ǘǊƻǳǎŜǊǎ ŀƴŘ t9 ƪƛǘ ǘƘŀǘ ȅƻǳǊ ŎƘƛƭŘ Ƙŀǎ ƻǳǘƎǊƻǿƴΦ  

!ƭǎƻΣ ŀƴȅ ǎƘƻŜǎ ǘƘŀǘ ŘǳŜ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭ ŎƭƻǎǳǊŜǎ ŀǊŜ ƴƻǿ ǘƻƻ ǎƳŀƭƭ 

ōǳǘ ǎǝƭƭ ƛƴ ƎƻƻŘ ŎƻƴŘƛǝƻƴΦ  

 

¢ƘŜǎŜ ǊŜŀƭƭȅ ƘŜƭǇ ǳǎ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘŜ ǎŎƘƻƻƭ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΗ  

¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳΦ 

http://www.beinspirational.co.uk/

