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/'Pracovny zo$it: Pre¢o sa bojim
rozhodovat™?

Tento zoSit ti pomo&ze zvedomit, kde mas bloky v rozhodovani a aké presvedcenia ta brzdia.

(1)V akej oblasti sa najéastej$ie vyhybas rozhodnutiam?

L] Vztahy

[ Praca / podnikanie
L1 Peniaze

[J Rodi¢ovstvo

[] Zdravie

O Iné:

2)Co najéastejsie robis, ked’ sa mas rozhodnat'?

[J Odkladam to na ,neskor”

O Cakam, ze to vyriesi niekto iny

[ Potrebujem si to schvalit od niekoho

1 Zagnem sa analyzovat a tocit v mysSlienkach
[ Citim paniku, tlak, zodpovednost

(3)Aky strach je za tym?

L] Strach zo zlyhania

[J Strach, Ze urobim chybu, Ze sa nespravne rozhodnem
] Strach, ze stratim kontrolu

[ Strach, Ze sklamem inych

[ Strach z uspechu

L] Iné:



4)Co som v detstve zazil/a v suvislosti s rozhodovanim?

Boli tvoje rozhodnutia reSpektované (napriklad rodi¢mi, ucitefmi, parnerom...)?
Mal/a si priestor rozhodovat sa za seba? Alebo ti stale niekto hovoril ako sa mas
rozhodovat?

e Bol/a si potrestany/a za chybu?

#. Napi$ si 2-3 konkrétne zazitky, ktoré si pamatas.



5/ Aké presvedéenia ti najviac brania v rozhodovani?
Dopln vety:

Rozhodnut sa znamena

Ked sa rozhodnem zle, tak

Musim sa rozhodnut spravne, inak

Ked urobim chybu, tak

Ked poviem NIE,




(6)Ako INAK by si to chcel/a mat'?
Doplri si nové presvedé&enia, ktoré by ti pomohli:

Je pre mia bezpectné

Dovolujem si

Verim si, ze

Prijimam zodpovednost za




-] BONUS: Sebareflexia

Aky pocit v tele sa spaja s rozhodovanim dnes?

Aké by to bolo rozhodovat sa z miesta pokoja a istoty?

A aky pocit by si si tam prial/a citit?

Co si dnes citil/a po¢as meditacie? Aké AHA momenty mas?

Aké akéné kroky potrebujes urobit, aby si sa pohol/a vpred smerom za svojim
cielom?
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