
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

                  

 

 

 

 

 

1. Popis vybrané nežádoucí situace (co nejkonkrétněji: co, kdo, kdy, kde s kým, proč, jakým 

způsobem, kolikrát, jak často, kam, kvůli čemu, kvůli komu, pro koho atp.) 

2. Můžu tuto situaci nějak změnit? 

ANO 

ANO 

ANO 

NE 

NE 

NE 

Jak to udělám? 

Jak to udělám? 

Jak to udělám? 

Brainstorming nápadů: 

 

 

Který z nápadů se mi nejvíc líbí: 

 

Co k jeho realizaci potřebuji: 

 

Co nejmenšího můžu udělat hned teď: 

 

Co budu dělat pak: 

 

 

 3. Můžu tuto situaci přijmout? 

4. Můžu teď přijmout, že je pro mě 

tato konkrétní situace nepřijatelná? 

Brainstorming nápadů: 

 

 

Který z nápadů se mi nejvíc líbí: 

 

Co k jeho realizaci potřebuji: 

 

Co nejmenšího můžu udělat hned teď: 

 

Co budu dělat pak: 

 

 

 

5. Budu se uvedené situaci 

i nadále vystavovat? 

NE ANO 

 

 

Metoda KOMPLEXNÍ ANALÝZY SITUACE (KOMPAS) 

Návod na vyplnění viz. http://www.martinamaierova.cz/l/metoda-KOMPAS  

√ 

√ 

http://www.martinamaierova.cz/l/metoda-KOMPAS


 
Jaký to pro mě má smysl? 

 

Co tím získávám? 

 

A co tím ztrácím? 

6. Opravdu to takto chci nechat? 

ANO NE 

Co s tím udělám? 

Brainstorming nápadů: 

 

 

Který z nápadů se mi nejvíc líbí: 

 

Co k jeho realizaci potřebuji: 

 

Co nejmenšího můžu udělat hned teď: 

 

Co budu dělat pak: 

 

 

 

Ne všechno je možné 

změnit. Zda jsme 

danou situaci 

skutečně přijali, lze 

ověřit na tom, že už 

nás nic nepudí si na ni 

stěžovat. 

 

 

http://www.martinamaierova.cz 
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