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Mila zena, mama,

dakujeme, Ze si si na seba nasla ¢as. Vieme, nie je to vbbec lahké.

Cit sa slobodne vo vypracovavani tohto pracovného listu. Je v poriadku, ked napises 1 slovo, ked sa zastavis

na 1 minutku. Je v poriadku, ked ho vypracuje$ do polovice, cely. Pamataj, v kazdej chvili robis najlepsSie, ako vies.
Kazdy krok, hoci najmensi, Ta postva tam, kde si prajes byt. Prajem si, aby si si kazdy def nasla nejaky ¢as na seba aj
tento pracovny list.

Konzistentnost je kli&ovd pri tvoreni Zivota, po ktorom tuzi§. Pracovny list Ta chce podporit v uvedomovani si
vlastnej hodnoty. Uvedomovani toho, Ze si dost, presne taka, aka si, prave teraz. Ked ho chytis do ruk, vedome sa
par krat nadychni a vydychni. Potom nechaj na seba posobit otazky a dovol mi pozvat Ta do priestoru, ktory Ta

podporuje, viima si Ta, akceptuje Ta, prijima a objima.

Podme na to.

Nadych, vydych...

1. Pozri sa spat na svoj den (pokojne si prispdsob Usek dna, na ktory sa pozeras; moézu to byt aj posledné 3 hodiny,
alebo polovica dna).

Vypi§ vietky ¢innosti, ktorym si venovala svoju energiu, ¢as, pozornost. Pozyvam Ta vytvorit realny zoznam
vSetkych Cinnosti. Napis aj tie, ktoré povazujes$ za neddlezité, samozrejmeé, malické.

Aku informdciu Ti zoznam prina3a? Ako sa meni Tvoje vnimanie samej seba, ked vidi3 tento zoznam? Co chces uréite
VO svojom Zivote ponechat, o chce$ naozaj zmenit? Kto alebo ¢o Ta v tom méze podporit?
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2. Spomen si ha narocné situdcie, ktorym si celila v poslednej dobe a zvladla si ich.

Kazda z nas, aj ked' si to velakrat nemyslime, uz teraz disponuje istymi zru¢nostami, ktoré nam pomahaju zvladnut
naroéné situdcie. Spoj sa so svojimi vnutornymi zdrojmi. Co konkrétne Ti pomohlo zvlddnut naroéné asy? Co si
konkrétne robila, aby si tieto chvile zvlddla? Ako si to dokdzala? Co maju spolo¢né tieto spdsoby zvlddania, ktoré siv
sebe rozpoznala? Kde eSte, kedy eSte ich mbzes vyuzit vo svojom zivote?

3. Zaéni pustat do svojho zivota radost. Urob nieco, €o Ta tesi, €o Ta dobija energiou.

Kazdy den sa zobudzas s urcitou mierou energie, ktoru cez defn vyuzivas a postupne sa mina. Nie€o ju odCerpava
viac, nieCo menej. Su aktivity, ktoré ju dobijaju. Tvoja energia nie je nafukovatelna. Niektoré z nas sa zacinaju
zaujimat o naplfianie svojej energetickej nadoby a7 v stave Uplného vy&erpania. Pozyvam Ta nespadnut do tejto
pasce.

Zamysli sa: Ktoré aktivity Ta nap(fali energiou kedysi? Co Ta napifia radostou v sigasnosti? O Eom snivas? Co by si
robila, keby si mala viac ¢asu? Co by si zmenila, ak by si zistila, Ze nikdy nebude$ mat viac asu? Ze bude mat ¢as
len na to, na ¢o si ho vytvoriS? Na €o CakaS? Pre seba, pre svoju radost urob eSte dnes nie€o, Co je pre Teba
najlahsie splnitelné. Co vie$, Ze urcite spravis.
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Nadych, vydych...

4. Nebyva lahké najst si na seba €as, €o i len na minatku. Ako sa ocenis za to, Ze si si ho prave nasla?

Nemusi§ vystrojit honosné oslavy, burécajice ovécie. M6Ze$ oslavit jednoduchym gestom: ,,Ano, dala som tom.“
Objat sa, potlapkat sa hrdo po pleci. Oslavovat mozes tak ako je to Tebe prijemné. Pamataj, ked oslavujeme aj
najmensi krok vpred, nd§ mozog to velmi pobada robit ho opat. Deje sa tak vdaka vyplavovanému dopaminu,

neurotransmiteru, ktory sa prejavuje ako motivacia pokracovat v tom znova zajtra. Dopraj si tento zazitok a
oslavuj/ocenuj sa po kazdej Cinnosti, ktora sa Ti podari, aj ked Ciasto¢ne.

Miesto pre dalSie poznamky:

Tento pracovny list s laskou navrhla psychologicka Mgr. Anna Hubcikova, ktoru stretavate na online podpornych
skupinach. Najdete ju aj na Instagrame: terapia_je_cesta a webe terapiajecesta.wixsite.com/terapiajecesta.
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