PRACOVNI LIST

Sebekoucink
Pét kroku k sobé

Sebekoucink je schopnost pracovat sama se sebou. Zastavit se, vSimnout
si, co proZivate, a najit dalsi krok bez toho, abyste museli hned volat o
pomoc. Tento pracovni list vas provede péti kroky, se kterymi se seznamuji i
moji klienti v kou€inku. Nemusite je vyplnit najednou. Vratte se k nim, az
budete mit chvili a klid.

0 Denik a pocitové ¢islo

Zastavte se na chvili a napiste, co pravé prozivate. Nehodnotte to, jen to
zaznamenejte.

Co dnes proZzivam?

Jaké je moje pocitové Cislo pravé ted?

0 tezké, vycerpavajici 10 klidné, napinéné

Tip: ke stejnym dvéma otdzkam se vracejte dva az trikrat tydné. Po Case v zépiscich uvidite nejen to, co se
opakuje, ale i to, co se ve vasem Zivoté posunulo.

@ Pro¢ zrovna tento prvni krok

Denik neni o tom psat krésné nebo dlouze. Je o tom vS§imnout si, co se ve vas
déje, dfiv nez to za vds fekne Gnava nebo podrdzdénost. Tento list vém k tomu
dava davod i prostor.
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e Audit Zivotnich oblasti

Podiveijte se na svuj zivot jako na celek, ne jen na tu jednu oblast, kterd
zrovna boli. U kazdé oblasti si na skale 0 az 10 zaznacte, jak moc vas prave
ted naplnuje.

Vztah k sobé nizké 0 —10 vysoké
Partnerstvi nizké 0 —10 vysoké
Rodina nizké 0 —10 vysoké
PGvodni rodina nizké 0 —10 vysoké
Pratelé nizké 0 —10 vysoké
Ostatni vztahy nizké 0 —10 vysoké
Prace nizké 0 — 10 vysoké
Penize nizké 0 —10 vysoké
Zdravi a energie nizké 0 —10 vysoké

Odpocinek a radost  nizké 0 —10 vysoké

Zivot jako celek nizké 0 —10 vysoké

Co by pomohlo, aby se to Cislo zvedlo alespon o jeden bod?

Ktera oblast vas naopak ted’ nejvic drzi?

Tip: k tomuto nastroji se vracejte i po skonceni spoluprace, klidné jednou za ¢as, abyste méli prehled, jak se
vas Zivot vyviji. Nejde o to mit vSude desitku. Jde o to vedet, kde prave stojite.
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e Vzorce

Co se ve vaSem Zivoté opakuje?
Odkud si myslite, Ze to prislo?

Jak byste chtéli reagovat pristé?

0 Cile a priority

Na ¢em mi ted’ opravdu zdlezi?

e Akéni krok

Mdj nejblizsi krok:

udélam ho do:

Sebekoucink se nenaucite za jedno odpoledne.
Ale kazdy krok, ktery udélate, je vas, a ziistane vam i potom.

Pokud by se vém hodilo mit pfi tomto procesu vedle sebe nékoho, rdda se s
vami setkém.

Uvodni konzultace je 30 minut a je zdarma.
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