PL 33: PREDCHAZENI HNEVU

Priprava na tézkou situaci

Kdyz vite, Ze budete muset zvladnout tézkou situaci, mize byt uzite¢né si predstavovat takové ukonceni situace, které pro
Vas bude nejvyhodnéjsi. Uvédomte si, s jakym cilem nebo s jakymi cili do situace vstupujete a ¢eho v dané situaci chcete
dosahnout.

Polozte si tyto otazky:

»Jak se mizu na situaci pfipravit, abych dosahl svych cilG?”
»Jakd hodnoceni v podobnych situacich vedla v minulosti k tomu, Ze jsem se roz¢ilil?”
»Jakd hodnoceni v dané situaci zabrani tomu, abych se roz¢ilil?”

Pomoci miize i vnitini dialog:

,Dokdzu se s tou situaci vyporadat. Vim, ze umim kontrolovat hnév."

Vim, Ze neuhnu od tématu.”

1 kdyby doslo k hadce, dokazu zlstat vécny.”

Vim, jak zjistim, Ze se za¢indm rozcilovat, a umim s témito signaly cilené pracovat.”
,Kdyz citim, Ze jsem napjaty, nékolikrat se zhluboka nadechnu a vydechnu.”

,KdyZ si v§imnu, Ze jsem se dostal do bodu varu, ddm si oddechovy ¢as.”

,Dostanu se ze situace s dobrym pocitem.”
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