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HLIDEJTE SI SVUJ DOBRY POCIT

Objevte zpusoby, jak si zlepSovat své pocity:

Kolik znate zdravych zpusobu, jak si pozvednout naladu? Mezi nezdravé
pocCitam cigarety, alkohol, pfejidani, prehnané nakupy na kredit...

Zde jsou moje tipy:

Inspirujte se:

» Zasméjte se u vtipného filmu

* Pfrectéte si néco, co muzete ihned vyuzit
* Poslechnéte si svou oblibenou hudbu
» Pozvéte pritele na vecefi

* Uplavte nékolik kol v bazénu

+ Jdéte na prochazku do pfirody

* Doprejte si horkou lazen

* Seznamte se s novym Clovékem

* Piste si do deniku

» Obejméte a polibte svého manzela

» Pohladte koCku nebo psa

» Navstivte mista s vysSi energii ( kostely, chramy...)
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Napiste si svoje pozitivhi metody, které mizete pouzivat, abyste ihned
nahradili nepfijemné pocity pfijemnymi:

Odpoveézte si:

Co udélate PRAVE TED, abyste se citili lip?

Co vas to bude stat, kdyz to neudélate?
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Co tim ziskate, kdyZ to udélate hned ted?

Co by vam udélalo radost pravé ted?

Co vam vykouzli usmév na rtech a uklidni vas, kdyz si na to vzpomenete?

Co ve vasem Zivoté funguje skvéle? Ve kterych oblastech vaseho Zivota se
citite skvéle? Napf. Rodina, prace, konicky, zdravi, pohyb, jidlo....
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Kdy naposledy vam lidé kolem vas dodali silu, energii a citili jste se s nimi
dobfe?

Se kterymi lidmi se citite dobfe, v bezpe&i a muzete byt sami sebou?
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Prostor pro vas vlastni nahled, reakce a uvédomeéni:

Co jsem jste si diky této lekci uvédomili? V ¢em vam byla
pfinosna?

Gratuluji vam k dokon¢eni pracovniho listu. Jen tak dal!

2020 © Pavla Hermanovska

www.pavlahermanovska.cz


http://www.pavlahermanovska.cz/

	
	
	HLÍDEJTE SI SVŮJ DOBRÝ POCIT

