Pracovni listy

KDE ZACINA A KONCI TVA

7ZODPOVEDNOST?

7 KROKU K VNITRNI SVOBODE

DITA PEJCHA NOVAKOVA_KOUCINK PRO ZENY




KOLO VLIVU
CO MOHU A NEMOHU OVLIVNIT

Cilem tohoto cviceni je pochopit, na co se ve svém zivoté soustfedit (vnitfni kolo) a co
naopak pustit, protoze to ovlivnit nemtzeme (vnéjsi kolo).

Vnitini kruh predstavuje vie, co mtzes ve svém zivoté ovlivnit:
e Tvé mysSlenky, emoce, chovani, rozhodnuti, reakce na situace

Vneéjsi kruh kruh predstavuje véci, které nemas pod kontrolou:
e Minulost, ¢iny ostatnich lidi, jejich nazory, mySlenky a pocity, necekané udalosti
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Ukol &islo 1: Vyplh kruhy
e Zamysli se nad svymi aktualnimi obavami, problémy nebo oblastmi, které té trapi
e Napis kazdou situaci nebo problém do spravného kruhu.
o Napriklad:
» Vnitfni kruh: Jak reaguji na kritiku od svého okoli (kolegl, rodiny, partnera)
= Vneéjsi kruh: Co si o mé mysli ostatni

Ukol éislo 2: Zamé&F se na vnitini kruh
e Vyber si jednu véc z vnitfniho kruhu, ktera té& aktualné nejvice ovliviuje
e Zamysli se:
o Co konkrétniho muzes udélat, abys situaci posunula k lep3imu:
= Napfiklad: Pokud té trapi to, Zze neustdle odkldadas véci, miuzed si udélat
konkrétni plan nebo si Iépe zorganizovat svdj Cas.

Reflexe:
e Jaky pocit mas z toho, Ze se zamé&rujes na véci, které mdazes ovlivnit?
e Co si dovolis pustit z vhéjSiho kruhu a pfestat tim plytvat energii?
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