Jak zvladat silné emoce (hnév, frustraci, strach, zklamani apod.)

o

Nejdutlezitéjsi kroky jsou oznaceny tucné, ostatni udélejte, pokud mate dostatek Casu.

1. Zastavte se. Uvédomte si své télo a dech.

2. Pokud je to jen trochu moZné dejte si co nejvice ¢asu na uklidnéni. Hybejte se, jdéte na
prochazku, protahnéte se (sniZi to stres, uvolni se t€lo a tim i psychika).

3. Uvédomte si myslenky, ale nerozvijejte je.

4. Uvédomte si, jaké pocity pravé ted’ citite
5. Uvédomte si jaké potreby jsou pro vas v dané situaci nejdilezitéjsi.
6. Zkuste odhadnout nebo otazkou zjistéte pocity a potieby druhé osoby.

7. Zvolte nejvhodnéjsi akci, ktera naplni potieby Vase i druhych (a povede k tomu, Ze
budete v daném vztahu spokojenéjsi).

Zvladani emoci je schopnost, kterou podpori dlouhodobé rozvijeni vSimavosti (mindfulness).




