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B KONTROLNY ZOZNAM

AKADEMIA
MONTESSORI

UPRIMNE A PRAVDIVO SI ODPOVEDZ, €O JE PRE TEBA V PORIADKU A €O NIE.
VNiMAJ, PRI KTOREJ OTAZKE SA CiTIS PRIJEMNE A PRI KTOREJ CiTIS TLAK
V TELE, TAM HLADAJ ODPOVED. NEPREMYSLAJ DLHO A ODPOVEDZ SPONTANNE.
ZVEDOM SI VSETKY MOMENTY, PRI KTORYCH MAS ODPOVED “"ANO".

ZOZNAM OTAZOK A

. ANO NIE
01 JE V PORIADKU ZLYHAT [] ]
. ANO NIE

02 JE V PORIADKU POVEDAT “NIE!" []
. ; . / . ANO NIE

03 JE V PORIADKU MAT NAROCNY DEN (]
oL ANO NIE

04 JE V PORIADKU NEDOKONCIT ULOHU (]
. . ANO NIE

05 JE V PORIADKU POZIADAT O POMOC

[]

ZOZNAM OTAZOK B

. ANO NIE
01 JE V PORIAKU ROBIT CHYBY [] ]
v v ANO NIE

02 JE V PORIADKU NIECO NEVEDIET ]
Y ANO NIE
03 JE V PORIADKU PLAKAT ] ]
. ANO NIE

oY JE V PORIAKU BYT SAM SEBOU ]
. . . ANO NIE
05 JE V PORIADKU POZIADAT O CAS B ]
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VYBER S| MAX. 3 MOMENTY, KTORE PRE TEBA NIE JE UPLNE KOMFORTNE
ZREALIZOVAT A NIE JE PRE TEBA V PORIADKU, ABY TA LUDIA V TEJTO
SITUACII ZAZ2iVALI. CiTIS VNUTORNY NEPOKOJ ALEBO ZAHANBENIE?

MOMENT | ettt assessseassensssssssssssssssessssassessssssssssssssssssssssssessses

Napis, co zapricinilo tvoj nekomfort, precit si to. Mozno je to nejaka spomienka, Ktort
si pamatas, alebo citis na tele nejaky pocit. Zapis si tuto situaciu alebo skisenost.

Ako by si dnes s terajsimi skisenostami fiesil(a) tuto situaciu? Dovol si to navnimat a
zapis si 1o.

Vnimas, ze ti tvoje dieta zrkadli tento moment? Uvedom si, Ze je to v poriadku.

Napi$ tvrdenie vlastnou rukou, priklad: Je v poriadku plakat) Mozes sa podpisat.
Precit to ako uskutocnené.
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VYBER S| MAX. 3 MOMENTY, KTORE PRE TEBA NIE JE UPLNE KOMFORTNE
ZREALIZOVAT A NIE JE PRE TEBA V PORIADKU, ABY TA LUDIA V TEJTO
SITUACII ZAZ2iVALI. CiTIS VNUTORNY NEPOKOJ ALEBO ZAHANBENIE?

MOMENT 2 e sssesssenssessssssssssssassssassesssessssssssssssesssssssesssesss

Napis, co zapricinilo tvoj nekomfort, precit si to. Mozno je to nejaka spomienka, Ktort
si pamatas, alebo citis na tele nejaky pocit. Zapis si tuto situaciu alebo skisenost.

Ako by si dnes s terajsimi skisenostami fiesil(a) tuto situaciu? Dovol si to navnimat a
zapis si 1o.

Vnimas, ze ti tvoje dieta zrkadli tento moment? Uvedom si, Ze je to v poriadku.

Napi$ tvrdenie vlastnou rukou, priklad: Je v poriadku plakat) Mozes sa podpisat.
Precit to ako uskutocnené.
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I KONTROLNY ZOZNAM

VYBER S| MAX. 3 MOMENTY, KTORE PRE TEBA NIE JE UPLNE KOMFORTNE
ZREALIZOVAT A NIE JE PRE TEBA V PORIADKU, ABY TA LUDIA V TEJTO
SITUACII ZAZ2iVALI. CiTIS VNUTORNY NEPOKOJ ALEBO ZAHANBENIE?

MOMENT 3

Napis, co zapricinilo tvoj nekomfort, precit si to. Mozno je to nejaka spomienka, Ktort
si pamatas, alebo citis na tele nejaky pocit. Zapis si tuto situaciu alebo skisenost.

Ako by si dnes s terajsimi skisenostami fiesil(a) tuto situaciu? Dovol si to navnimat a
zapis si 1o.

Vnimas, ze ti tvoje dieta zrkadli tento moment? Uvedom si, Ze je to v poriadku.

Napi$ tvrdenie vlastnou rukou, priklad: Je v poriadku plakat) Mozes sa podpisat.
Precit to ako uskutocnené.
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T JE V PORIADKLU
AK MOJE DIETA

MONTESSORI

Napisem sem svoje 3 momenty, kKtoré mi na mojom dietati
prekazaju, ktoré ma vytacaju, hnevaja a nasledne pri nich

neadekvatne reagujem.

ODPPORUCENIA PRE TIETO SITUACIE

1. ZVEDOMIM SI, ZE SITUACIU CHCEM ZAZIVAT INAK! MAM ZAMER.

2. UVOLNIM SA (NAPR. TECHNIKOU DYCHU) A VNIMAM SVOJE POCITY .
3. PRUIMAM TUTO SITUACIU AKO SKUTOCNOST (ON / ONA TO MA INAK).
4. ODPUSTAM SEBE, AJ SVOIMU DIETATU.

5. UKONCUIEM NEFUNKCNE VZORCE, POSTOJE, PRESVEDCENIA. ..

6. POCUVAM SEBA, AT SVOJE DIETA.

7. ROZUMIEM SEBE, AJ SVOIMU DIETATU.

8. OSTAVAM V POKOJI A V SPOJENI.

9. SOM V SULADE SO SEBOU, AT S DIETATOM.

Obsah web stranky, tohto pracovného litu, programov, produktov, sluzieb a materialov slizi len na vzdelavacie Ucely. Nic z toho nema slGzit ako nahrada odbomého

lexarskeho poradenstva, nenahradza ani individualnu terapiu. Ak mas obawy o svoje zdravie, odporicam ti whladat lekara alebo odbomika na dusevné zdravie.
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