WORKSHOPY 2024

3/ TREMA

Pracovni sesit

Na kazdou z otazek si udélejte Cas a klid. Nemusite si vypracovat
vSechny otazky najednou. Klidné jen jednu a nechejte si na ni tfeba i
nékolik dni, pokud potrebujete, kdy o tom popremyslite. Pak se
teprve vrhnéte na dalsi.

Béhem premysleni si mlzZete tukat EFT metodou — at uz jen karate
bod nebo celé kolecko bodl. MlzZete si pritom své myslenky fikat
nahlas, jako byste je fikali kamaradce u kafe. A pak si ty dllezité
zapsat na papir.

Nebo si pustte néjakou pro vas uklidnujici hudbu.

Muzete mi pak napsat do zpétné vazby na tento workshop, co vam
prichazelo za myslenky a co jsou vase sebe limitujici presvédceni —
tedy v jakych situacich trému zazivate, jak se vam dafi se s ni poprat Ci
ne, z ceho vlastné vychazi ten strach atd.

Pokud byste méli jakékoli dotazy, nebojte se mi napsat na e-mail.



1/ V jaké situaci obvykle pocitujete trému?

2/ Predstavte si néjakou situaci z posledni doby, kde jste trému méli, a
vratte se k ni. Co konkrétné citite? Jaky strach?

Napiste si intuitivné vSe, co vas napadne, i kdyz to bude na prvni
pohled nesmysl.

3/ Jak se u vés tréma projevuje fyzicky?



4/ Jak pracujete s trémou u sebe? Co vam obvykle pomaha?

A jak u vaSich zak(?

5/ Jak pracujete s trémou u vasich Zaka?

6/ Pouzivate nékterou z podputrnych metod?

/meditace, vizualizace, dychani, terapie, bachovky, homeopatika/



