DOPIS SOBE JAKO DOBREMU PRITELI

Nékdy jsme na sebe mnohem prisnéjsi, nez bychom byli na kohokoli jiného. Tento
pracovni list vas zve k malému zastaveni a k tomu, abyste se na sebe zkusili podivat
s vétsi laskavosti.

CO PRAVE PROZIVAM?

Na chvili se zastavte a zkuste si vS§imnout, co se ve vas praveé odehrava.

Jaké emoce si s sebou pravé nesu?

CO BYCH REKL(A) NEKOMU, KOHO MAM RAD(A)?

Predstavte si, ze stejnou situaci prozivéa vas blizky ¢lovék. Co byste mu fekli? Jaka slova
podpory by od vas slysel?
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A CO KDYBY TA SLOVA PATRILA MNE?
Ted'si zkuste stejnd slova precist, jako by byla ur¢ena pravé vam. Jaké to je?

CO PRAVE TED POTREBUJI?
Ne co bych mél(a). Ne co ode mé o&ekavaji ostatni. Ale co opravdu potfebuji praveé ted.

[0 odpocinek
O byt chvili sém(a)

O byt s nékym blizkym
Ol vyplakat se

O projit se

[J dobre se najist

Ol vyspat se

[0 obejmout

O mluvit o tom
O néco jiného:

JEDEN MALY LASKAVY KROK

Nemusim vyresit vSechno. Staci jeden drobny krok. Dnes pro sebe mohu udélat
napfiklad:
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DOPIS SOBE

Predstavte si, ze piSete dopis Clovéku, kterého mate opravdu radi.
Jenze tim Clovékem jste tentokrat vy.

Zacknéte tfeba vétou:

Mily/a ...

Nebo

Vim, ze to ted nemas jednoduché...

NA ZAVER
MoZna se dnes nic zasadniho nezménilo. Mozna bolest nezmizela. Ale mozna jste si na
malou chvili dovolili zachazet se sebou o néco laskavéji. A i to muze byt zacatek zmény.

oy

michaelahnikova.cz



