CO s tym

01. Prijmi svoj hnev

02.

03.

04.

Je lahké si mysliet, Zze by sme mali
"negativne" emocie ako hnev prekryt
pozitivnymi. Ale nie je to tak. Kazdy z nas ma
pravo citit to, Co potrebuje. UmozZni si
prezivat svoj hnev bez vycCitiek.

Ostan pokojny(-a)

Ked hnev zaplavi nasu mysel, Casto mame
tendenciu konat unahlene. Slub si, ze
nebudes podnikat ziadne kroky, kym hnev

nepolavi. Je to chvila na zastavenie a
hlbkovu reflexiu.

Precit hnev vo svojom tele

Mas napatu siju? Citis palenie v hrudi?
Uvedom si tieto pocity a dychaj do oblasti,
kde citis stuhnutie. Je to prvy krok k
uvolneniu a prekonaniu pocitu strnulosti.

Zaviaz sa konat bez pomsty
Rozhodni sa, ze tvojim cielom nie je
vyrovnat ucty, ale konstruktivne riesit

situaciu a jashe komunikovat svoje
myslienky.
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Preskdmaj svo| hnev

Zamysli sa nad svojou naladou pred
hadkou

Mozno tvo] den uz nezacal najlepsie. Je
dolezité rozpoznat, Ci nestastna udalost
nebola len poslednou kvapkou, ktora
sposobila pretecenie pohara tvojich emaocii.

Opytaj sa seba: Preco ma to tak trapi?

Je to skutocne kvoli Cinu Inej osoby, alebo su
tvoje pocity sposobené tvojou

Interpretaciou tejto situacie?

Pozri sa na projekciu

Ak ta nahnevalo nieco, co si sam v minulosti
urobil(-a), m&ze to znamenat, zZe tvoje pocity
sU zosilnené uvedomenim si vlastného
spravania, na ktoré nie si hrda(-y)

Zapis svoje pocity

Pisanie ti pom&ze prejst si situaciou krok za
krokom a objasnit si tvoje pocity a
predpoklady.

Napis si list

Tento krok ti pom®&ze ujasnit si, Co by si

chcel(-a), aby druha osoba vedela alebo
zmenila. Nemusis ho odoslat, dolezity je
Proces ujasnenia.
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Reaguj bez hnevu

01. Zacni konverzaciu
Teraz, ked si si ujasnil(-a) svoju ulohu v
hneve, je Cas otvorit o tom dialdg.

02. Pouzi jazyk pocitov
Namiesto obvineni vysvetli, ako na vas dané
situacie posobia, aby druha strana mohla
pochopit tvoje pocity.

03. Ostan otvoreny(-a) perspektive druhej
strany
Je moznég, ze aj druha osoba citi hnev a ma
iny pohlad na situaciu. Dolezité je pocuvat a
snazit sa pochopit aj jej pohlad.

04. Zameraj sa na hladanie rieSenia
Miesto sutaze o to, kto ma pravdu a kto
posledné slovo, hladaj spbsoby, ako zlepsit
buducu komunikaciu a vztahy.

Pre este lepsie zvladanie hnevu ti pomozu
vedené meditacie a dychacie cvicenia z
mobilnej aplikacie Breathjoy. Stiahni si
zdarma:

https://www.breathjoy.sk
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Pouc sa z hnevu

01. Zisti, Co je pre teba dolezité
Kazda situacia ta nieco nauci o tvojich
hodnotach a o tom, co ocakavas od
priatelstiev a vztahov.

02 Zistite, Co potrebujes
Mozno zistis, ze potrebujes zlepsit
komunikaciu vo vztahu, alebo ze je Cas
vztah ukoncCit, pretoze ti neprospieva.

03. Nauc sa jasnejsie komunikovat
Tato skusenost ti dala prilezitost vyjadrit sa
lepsSie a byt lepsSie pochopeny(-a).

04. Zlepsi svoju reakciu na hnev
Mozno si zistil(-a), ze si reagoval(-a) prilis
unahlene. Teraz vies, Ze je dblezité dat si
medzi pocit a reakciu viac priestorul.

05. Odpusti
Nauc sa odpustat. Ako hovori zname
prislovie, zivot je prilis kratky na to, aby sme
zostali dlho nahnevani. Odpustenie prinesie
pokoj nielen druhym, ale hlavne tebe.
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