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vzdélavani Ot terapie

EMOCE

PROCES ZPRACOVANI EMOCI
PRI DLOUHODOBE PECI

-I POZORUITE
|
Vsimnéte si, co citite, S ’ ‘.
pozorujte, kde v téle @ M
se emoce ukazuje. ’ ' N ,‘
Neposuzujte emoci, pouze .,'
popisujte. ro O
PROZIVEJTE ,*
y
Bud'te ochotni chvili J
se zpomalit a prozivat, s
nechte télu cas pocitit vie, %
co pottebuje. .
L ) ® e,
PROZKOUMAVEJTE .~~‘
] Y
3 Badejte a popisujte své .\ '. “
emoce, zkuste je sepsat .
na papir. Co vim tato <] "
emoce fikd o dané g
situaci, chovani? voo®
v v o®”’
ZAMERTE SE NA o’
SVE HODNOTY I
Svou mysl upfete na své ¢
hodnoty. Jaké chovani "
muzete zvolit, abyste jednali“
v souladu se svymi ‘oo ..
hodnotami? Jaké mate
moznosti?
AKCEPTUITE BRER
5 EMOCE A JEDNEIJTE *
PODLE SVYCH @ '
HODNOT :
)
Pfijméte to, co nemuzete o
zménit. Zklidiiujte své e o’

télo a zaméfte mysl na
sVé moznosti.

Jaké malé kroky muzete
udélat?
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