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Emoce — sebehodnoceni

SEBEHODNOCENI ZAKYNE/ZAKA — ROZVOJ SEBEREFLEXE A MEZILIDSKYCH

VZTAHU (st 1: REKAPITULACE)

Jméno: Datum:

Ve trech vétach vystihni podstatu konfliktu:

Jednalo se pro tebe o znamou, nebo novou situaci?

Byla pro tebe v tu chvili tato situace naro¢na?

Co jsi v danou chvili pozoroval(a)?

Pojmenoval(a)s v danou chvili (adekvatng) své
pocity? Jak presné?

Pojmenoval(a)s v danou chvili (adekvatn¢) své
potteby? Jak presné?

Vyslovil(a)s v danou chvili (adekvatn€) svou
zéadost? Jak znéla?

(Bylo tvé zadosti vyhovéno?)

Jak jsi reagoval(a)?

Je mozné, ze mohla druha strana sporu vnimat
situaci opravnéné jinak? A jak?
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SEBEHODNOCENI ZAKYNE/ZAKA — ROZVOJ SEBEREFLEXE A MEZILIDSKYCH

VZTAHU (&ast 2: PLAN)

Jméno: Datum:

Jak bys reagoval(a) nyni?

Pokud bys reagoval(a) jinak, odpovéz jesté na
nasledujici tkoly.

Popis znovu zpétné celou situaci, pokud ji nyni
vnimas$ jinak:

Pojmenuj zpétné své pocity, které jsi v danou chvili
vnimal(a), anebo nevnimal(a), ale uvédomujes si je
nyni.

Pojmenuj zpétné své potieby, které jsi v danou
chvili vnimal(a), anebo nevnimal(a), ale
uvédomujes si je nyni.

Formulyj pisemné svou zadost, kterou bys nyni
v podobné situaci pouzil(a).

Napada té jeste néco, co si chces nyni k celé véci
poznacit?
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