A X T A

MANAGEMENT
ACADEMY

Jak byt spravné nastvany

Pracovni list

Mluvime pouze o lidech pfimérené dusevné zdravych, ktefi se nachazeji v béznych zivotnich
situacich. Nemluvime o lidech, kdyz jsou pravé ohrozeni na zdravi €i na zivoté atd.

Jaké emoce zndme

Napis si co nejvice slov, ktera zahrnuji rozmanité emoce.

Emoce zvenku

Nase kultura nam naruzivé vnucuje predstavu, ze to, co uvnitf prozivame, prichazi odnékud
zvenku!
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Casto jde jen o moiji interpretaci né&ich slov nebo chovani.

Nase emoce obsahuji obrovskou energii!

Emocionalni vyzralost

Emocni inteligence

Jsi svobodnym a pIné zodpovédnym tviircem svych vlastnich emoci.
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Jak zmeénit viastni emoce

Kdo neovlada svoje emoce, je ovladan svymi emocemi!
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1. Zastaveni -> 2. Identifikace > 3. Zameéreni

o

Fyzickd zména

Plan viastniho rozvoje v oblasti emoci

Kterou negativni emoci ¢asto vnimam? Kam m{izu pfesmérovat svoji mysl, abych
svoji emoci zmeénil?

Dlouhodoby vysledek

Nejde o popreni!
Nase emoce jsou jako sval, potrebuji trénink.
Meta-noia - proména smysleni

Nastaveni
Pretvarka?
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Prdce s emocemidruhych

V kazdém pripadé ve svém okoli nevyhnutelné vyvolavam néjaké emoce!

Které emoce vyvolavat checi: Co praktického pro to udélam:
Které vyvolavat nechci: Co udélam, abych je nevyvolaval:
Zaver

Ktera myslenka byla pro Tebe dnes nejhodnotnéjsi?
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