RODICOVSTVO N« PRACOVNY LIST

Pracovny list je rodicovsky sprievodca, ktory ti umozni zamyslief sa nad zazitymi situdciami a zelanymi zmenami.
Pomoéze ti nadizajnovaf si svoju vlastnu rolu rodica.

Pri dizajnovani je uzitoéné
si na zaciatku uvedomif,
ako vyzerd to, ¢o uz mas a
akd bude Zeland zmena.

V tomto kroku zaéinas
dizajnovaf svoju
rodi¢ovsku rolu.

Predstav si konkrétnu
situdciu so svojim
diefafom, ktoru si zelas
riesif inak, ako doteraz.

Zober si tu ista situdciu
a zapoj svoju
predstavivosf.

¢ Co vietko bude iné? Ako inak sa

e Co iné by som mohol/mohla v

o Ako inak sa budem vnimaf, ked budem

e Co tuzim dosiahnuf svojou reakciou?

PYTAJ SA SAM SEBA

PozNAMkY -

e Na ¢o som sa zameral/a?

¢ Ako som sa citil/a (fyzicky - tep,
stiahnuté hrdlo, napaty/a...)

¢ Aké myslienky mi napadali?

e Aké emocie som pri tom zazival/a?

Ako som konal/a?

PYTAJ SA SAM SEBA

Ako by mala vyzeraf moja reakcia,
aby som s rnou bol/a spokojny/a?

budem citif - fyzicky aj emocne, aké
myslienky budem maf, ako budem
konat?

rovnakej, ¢i podobnej situdcii hovorif?
Robit? Ukazat?

takto reagovaft?

sako

slovenska asociacia koucov



pozNAMEY
PYTAJ SA SAM SEBA

Co bude, podla miaq, najvaésia zmena pre moje diefa?
Co takdato reakcia méze priniest méjmu diefafu?
Co si diefa vd'aka mojej inej reakcii odnesie?

Tvoj vytvoreny dizajn
rodi¢a bude mat dopad aj
na tvoje diefa. Posluzi mu
aj ako predloha, aby si
vytvorilo svoj vlastny
dizajn - dizajn zivota.

Co touto reakciou odovzddm/nauéim svoje diefata?
Aky dopad to méze mat na nds vztfah?
Co vietko sa zlepsi, ked sa mi to podari?

FozNAmry
PYTAJ SA SAM SEBA

Aby si vedel/q, ze

postupujes sprdvnym
smerom, je dobré si

v§imnuf prvé malé zmeny.

Na ¢om prvom spozndm, Ze sa moja reakcia v rovnakej, ¢i
podobnej situdcii, podobd na moju zelanu reakciu?

Co bude tym prvym, jasnym signdlom, ze sa moja reakcia
zacéina menit?

Cim prvym viem svoju zmenu zaéaf?

Co konkrétne viem urobit ako prvé?

PYTAJ SA SAM SEBA .
pozNAMEY

A hor sa do prdce ;)
Teraz uz vies, ¢o a ako chces
zmenif a vies aj, aky to bude

maf dopad na tvoje diefa.
Teraz uz "len" zac¢af konaf.

V akej situdcii mi dava najvaési zmysel trénovaf svoju novu
reakciu?

e Ako ju budem trénovaft?

e Co, alebo kto mi méze poméct?

e Kedy s tréningom za¢nem?

e Co este potrebujem urobif pred tym, ako sa do toho pustim?
e Co urobim, ked sa mi to nepodari?
Ako sa odmenim, ked’ sa mi to podari?

sako

slovenska asociacia koucov



