Jak si zmeénit blbou naladu

Pokud se naucite rozpoznavat a pojmenovavat osm zakladnich emocnich
stavl (uvedenych niZe), a orientovat se v nich, budete schopni rychle
presmérovat své myslenky od pocitd nejistoty a rezignace smérem k
sebevédomi, ambicim a optimismu.

Zakladni druhy nalad:
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Jakou mam naladu? Viyberte si jednu z osmi nélad.

O Odpor, nelibost, smutek, rozmrzelost O Klid, jasnost, mir, prijeti
(vzdor faktam) (prijeti faktd)

O Rezignace, odevzdanost, beznadéj O Ambice, ctizddost, optimismus
(vzdor moznostem) (prijeti moznosti)

0O Uzkost, frustrace O Obdiv, zvédavost, Uzas
(vzdor nejistoté) (prijeti nejistoty)

O Fixni mysleni a jednani O RUstové mysleni a jednani
(vzdor rlstu) (prijeti rGstu)

Odpovézte si na otazku: "Tuto ndladu mam vzdy, kdyz..."

Ing. Miroslav Sazovsky, pro vice informaci klikni na odkaz: flowave.cz/management-nalad


https://flowave.floweb.site/management-nalad

Co se s vami déje vnitiné

Pozorné sledujte veskeré vnitini procesy, které probihaji v celém téle, kdyz
prozivate nadladu zminénou v predchozi otdzce. Ucelem tohoto cviceni je
odhalit, jaky vztah ma vase nédlada ke vS§emu, co se uvnitf vas odehrava. Dulezité
je si uvédomit, Ze se nezamérujete na to, jaké to bylo vzdy nebo jaké jste to zazili
drive, ale na to, jak se citite pravé ted a zde.

Na co myslite? Stru¢né popiste, nad ¢im premyslite nebo co se vam honi v hlavé.

Jaké subjektivni hodnoceni koreluje s touto naladou? Nalada koreluje s hodnocenim.
Uvédomte si, jakd hodnoceni tandi s vasi ndladou.

Jaké mam vnitini télesné pocity? Uvédomte si, jestli mate néjaké bolesti, jestli nékde v
téle citite néjaké napéti, jakou mate teplotu klize, zda nemate Zizen atd.

Ing. Miroslav Sézovsky, pro vice informaci klikni na odkaz: flowave.cz/management-nalad
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Jaké mam potreby

Nejdrive si uvédomte, jaké mate potreby:

Provazanost

respekt
naklonnost
blizkost
sounalezitost
pratelstvi
spole€enstvi
prijeti
ujisténi
spoluprace
porozuméni
sdileni
ohleduplnost
vzajemnost
odezva
harmonie
rovnocennost
stabilita
vielost

Potreby

Laska/ Péce Pohoda

respekt
wyziva
intimita
veitént
empatie
blizkost
dotek

Pravdivost
lcta
dislednost
vnitini soulad
ucelenost
sebevyjadreni
hodnovérnost
dustojnost

Hra

zabava
humor
smich
radost

jasnost
celistvost

fad / struktura
predvidatelnost
péce o sebe
stabilita

krésa

Samostatnost
svoboda
flexibilita

prostor

moznost volby
nezavislost
rovnost

Tvorivost
vyzva
dobrodruzstvi
inspirace
spontannost
spole€né tvofeni

Napiste si své potreby a uvedte dlvod:

Ochrana

bezpeci
spravedinost
jistota

soucit
podpora
respekt / ucta

Fyzickeé
potieby
vzduch
jidlo

voda
pohyb
odpocinek
spanek
VyVOj
flexibilita

A e

pristresi

Smysl

hodnota
jasnost
efektivnost
sounalezitost
vedomi
kompetence
podileni se
Uspéch
plispét Zivotu
oslava
zpétna vazba
vyzva
truchlent
uceni

Gcel

cil

vasen

rdst

moc mit vliv
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Jaké mam pocity, kdyz mé potreby nejsou
naplnéné

Napojte se na své télo a uvédomte si, jaké mate pocity, kdyZ nejsou naplnény
vase potreby:

Co citime, kdyz potreby nejsou naplnény @

150803

Hnév Rozpaky Otravenost Napéti Touzeni
vztek provinilost podrézdéni obavy zarlivost
zAast rozruseni netrpé&livost bez dechu zavist
podrazdéni ustaranost popuzeni stres chténi
poboufeni citit se nesv(j  nespokojenost ~ Zahlcenost nostalgie
znechuceni zmatenost frustrace nervozita touha
frustrace nervozita pobouteni tzkost nedocCkavost
rozzurenost trapnost nastvani neklid dychtivost
Zranitelnost Odtazitost Strach Neklid Bolest
rozechveélost samota vydéseni rozrusenost osamelost
ohroZeni podiveni starosti podezieni zraneéni
bezmoc odcizeni Uzkost nejistota litost
vratkost lhostejnost vylekanost ustaranost zkrouSenost
odrazenost apatie podezieni nepohoda ustaranost
nejistota odtaZitost obavy obavy smutek
kfehkost osamélost panika prekvapeni zdéseni
ostrazitost nuda Sok Uzkost

Smutek Odpor Deprese Unava Zmatenost
nestésti zatrpklost skleslost vratkost rozpacitost
zkrouSenost pohrdani rozruSeni bez Zivota rozpolcenost
zoufalstvi zhrozeni nespokojenost  utahanost zarazenost
zklamani ohromeni skliCenost vyCerpanost nejistota
deprimovanost ~ zdé&Senost demotivace rozechvelost piekvapeni
zarmutek znechuceni beznadgj prazdnota popletenost

Napiste si, kde v téle tyto pocity citite:
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Jaké mam pocity, kdyz mé potreby jsou
naplnéné

Napojte se na své télo a uvédomte si, jaké mate pocity, kdyZ jsou naplnény
vase potreby:

Co citime, kdyz potreby jsou naplnény @

Vdécnost Naklonnost Sebejistota Radost Klid
pohnuti vielost hrdost veselost vyrovnanost
dojeti néha sebeveédomi dojeti spokojenost
ocenéni laskyplnost odhodlani Stésti uspokojeni
blaho soucit bezstarostnost  otevienost okouzleni
uspokojeni srdecnost rozhodnost potéseni tleva
naplnéni jemnost jistota energi¢nost néha

vdeék otevienost sila pobaveni pohoda
Zajem Nadéje Vzruseni NadsSeni Stesti
bdélost sebejistota povzbuzeni skvéla naplnéni
zvédavost optimismus Zivost nalada Uleva
dychtivost oCekavani fascinace veselost klid
fascinace povzbuzeni vasen vzruseni Zivost
napojeni nadseni osvézZeni pozitek potéSeni
vtazeni ponofeni prekvapeni nadhera blaZenost
pobaveni veselost zaniceni vytrzeni pohoda
inspirace naladénost intenzita inspirace ztiSeni

Napiste si, kde v téle tyto pocity citite:

Ing. Miroslav Sazovsky, pro vice informaci klikni na odkaz: flowave.cz/management-nalad
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Proména nalady

Nyni jiz vite, jakou mate naladu, jaké mate vnitfni télesné pocity a co se s vami
déje vnitrné. Co dokazete pozorovat a popsat, tak mizete proménit.

Jaka je moje pravdépodobna az témér jista budoucnost s touto naladou?

Napiste, jakd vas c¢ekd budoucnost, pokud si neproménite naladu:

Kdo v této naladé nemuzete byt?

Napriklad: naslouchajicim, milujicim, pozornym, laskavym, pritomnym, zajimajicim

Se...

Kym si vytvaFim, ze budu, abych naplnil zajem vsech zacastnénych stran?
Jen akce muize néco zménit, proto je dllezité si vytvorit, kym chcete byt a
jakou akci podniknete.

Vytvarim si, ze budu... a udélam.... (Napfriklad: védomy lidr, ktery jednd jako "Zluta
skala" a haji si své hranice, aby mohl byt skute¢nou pfilezitosti pro ostatni.)

Cviceni je u konce. Mistrovstvi spociva v zamérném tréninku. Cim vice budete trénovat
pozorovani toho, co se s vami déje vnitiné, tak tim vice to dokazete lusknutim prstu proménit
a vybrat si zcela nepredvidatelnou akci, kterd bude vychazet z vdmi vytvorené budoucnosti.

Pamatujte, Ze vase néalada vzdy koreluje s néjakym hodnocenim. Pokud objevite hodnoceni,
se kterymi se nevite rady, udélejte si cviceni na: Uzemnéni hodnoceni.
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