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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.

Na praxi si pripravte vase limitujici presvédceni, myslenky, které vas
budou pri vyplnovani napadat, proc tfreba mate strach z uspéchu Ci
neuspéchu, co vas napada, kdyz pocitujete trému atd.

Pokud byste méli jakékoli dotazy, nebojte se mi napsat do dotazového
vldkna v ¢lenské sekci.



1/ DokaZete se nékdy na par minut zastavit a uvédomit si vase
momentalni pocity?

/jak se citite, co citite, kde v téle/

2/ KdyZ nastane néjaky problém (rodina, prace, okoli), véfite si, Ze jej
dokazete vyresit? Nebo zazivate paniku?

3/ Resdili jste nékdy své problémy s terapeutem &i jinou nezavislou
osobou? Pripadné proc se toho bojite?



4/ Mate nékdy pocit, Ze nevite, co si o vas mysli okoli? Jak se pti tom
citite?

5/ Napiste si, co se vam dnes povedlo. POCHVALTE SE!

6/ Umite podékovat za kladnou zpétnou vazbu? Napf. kdyZ vdm nékdo
fekne, Ze vam to dnes slusi nebo Ze se vam néco povedlo.



7/ Pisete si myslenky na papir? Denik apod. Pfipadné proc ne?

8/ Kdyz premyslite na svych strachem z neulspéchu, jaké myslenky
vam pfichazi? Ceho se bojite?

9/ Kdyz premyslite nad svym strachem z Uspéchu, co vas napada? Co
pro vas uspéch znamena v kladném a co v zaporném smyslu?



