PL 34: ZACHAZENI S HNEVEM

Casto se hnév vyvine, protoze mame pocit, ze nas druzi provokuji. Kdyz jsme v situaci, ve které jsme rozcileni, je uzite¢né si
aktivné uvédomit své silné stranky a schopnosti. Pomoci mohou tyto pozitivni vnitini dialogy nebo vyroky:

LSleduju své cile.”

,Dokézu ze situace ziskat to nejlepsi.”

Vim, Ze jsem rozcileny, ale nedovolim, aby mé to ovladlo.”

,UZ jsem zvladnul fadu takovych situaci

,Mam na to, abych tu situaci vydrzel”

+Jsem rozruseny, ale dokazu to vécné formulovat.”

Vim, ze m{j hnév vychazi z hodnoceni, ktera dokazu zménit.”

,MUj hnév mé vibec k nicemu nenutil”

Vsiml jsem si, Ze se dostdavam do varu — je na Case vzit si oddechovy ¢as!”

Najdéte 3 vyroky, které Vam pomohou pomoci pfi zvladani hnévu.
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