JAK SE MAUCIT ZVLADAT PRECITLIVELOST




1. CAST o0 vis

Kazdy z ptibéh( obsazenych v této pfiru¢ce odrazi realné Zivotni zkusenosti dle skute¢nych
vypoveédi dospivajicich. Jména a a dalsi osobni udaje byly zménény. Terminologie byla
pfizplsobena ¢eskému prostredi.




JAK SE NAUCIT ZVLADAT PRECITLIVELOST
0 NAGY SKUPHE

dohoda o milc¢enlivosti

Jako Clen této skupiny se zavazuiji, ze vSe, co jednotlivi Clenové skupiny feknou v této
mistnosti, v této mistnosti také zlistane.




0 VAS




PRECITLIVELOST - LVOD DO PROBLEMATIKY

Neékteri lidé trpi nervozitou vice nez druzi. Pro tyto osoby je pocit nervozity mimoradné
neprijemnym zazitkem. Samotny pocit nervozity je naplfiuje jesté vétsi uzkosti. O osobé, ktera

pocituje fyzické projevy stresu a ktera se svymi pocity Uzkosti trapi, fikame, ze ma sklony k
PRECITLIVELOSTI.

00 JAKE WY SOGHLASITE S NASLEDUSCIMI TVRZENiw?

1 = rozhodné nesouhlasim 3 = souhlasim

2 = nesouhlasim 4 = rozhodné souhlasim

1. Pocit zavrati ¢i omdleni mi nahani hrizu.

2. Dési mé, kdyz citim, Ze se mi méni srdec€ni tep.

3. Kdyz jsem hodné nervézni, dostavam strach.

4. Dostavam strach, kdyz zazivdam neobvyklé télesné pocity a viemy.

5. Dési mé, kdyz nejsem schopen/schopna se soustredit na to, co
mam délat.

Sectéte si body

Chlapci:

5-7 =malo; 8 -14 = stfredné&; 15 - 20 = hodné
Divky:

5-9 =malo; 10 -15 = stfedné; 16 - 20 = hodné

WU \TIRY




PRECITLIVELOST - UVOD DO PROBLEMATIKY

CHARAKTERISTIKY 0S0B, KTERE MAJl SKLONY K UZKOSTNOST

1. VSimaji si neprijemnych télesnych pocitli spojenych s uzkosti a jsou z nich nervoézni.
2. Jesté vice je stresuje pouha obava, ze se jim néco zlého prihodi, kdyz budou nervézni.

3. Boji se, ze pokud daji najevo svou nervozitu, jejich kamaradi si budou myslet, ze
nejsou dost ,,v pohodé“ a nezapadnou tak do kolektivu.

MARTINA

Martina ma pocit, jako by méla ,seSnérovany”
Zaludek. Déla si kvUli témto Uzkostnym pocitdm
starosti.

NADA

Nada je vystresovana ze svych pocitd, které
zaziva, kdyz je nervézni. Boji se, ze jeji pratelé
poznaiji, ze je Uzkostliva.

VARATTIERY



GIANE A OLIVER

Oliver hraje dobre fotbal a rad ¢te. Snazi se byt dobry
ve v§em, co déla. Oliver si celkové porad déla s nécim
starosti. Kdyz se nécim trapi, zaziva nepfijemné téles-
né pocity, coz jej stresuje. Pouhy pocit, Zze se mu z
nervozity néco nepfijemného stane, Olivera stresuje
jesté vice.

Diana umi naslouchat druhym. Je rada, Ze se ji pratelé
SVEfuji se svymi problémy, ale pfilis se pak zaobira
problémy, které museji resit ostatni. Diana si piSe
denik. To ji pomaha, ale nékdy ji rozboli hlava a pro-
padne nervozité, kdyz to vSechno snazi resit a jesté

k tomu se zabyva svymi vlastnimi problémy. Obcas
Diana sama sebe jesté vice vystresuje, protoze se
zacne obavat, Ze svou nervozitou pokazi, co mlze.

Kéz bych se
prestala trapit
kvali své
nervozite.




PRECITLIVELOST

Erika si déla kvdlli né¢emu starosti skoro
pokazdé, kdyz nastupuje do Skolniho
autobusu. Dnes ma mit ve tfridé
Je mi prezentaci. V autobuse ji zaCne byt
Spatné od nevolno. Citi se kvili tomu hrozné. Boji se,
zaludku. Ze se ji pred vSemi udéla Spatné. VCera
veCer mluvila se svym kamaradem
Adamem, ktery ji fekl, Ze i on miva strach
Z nervozity.

Kdyz Erika vystoupi z autobusu, neni ji dobfe
od Zaludku. Citi, jak se chvéje. Spatné se ji
dycha. Stresuiji ji pocity, které zaziva, kdyz je
nervozni. Rozbusi se ji srdce a zaCne se potit.

Tato pocitovana uzkost ji naplfuje obavami.

Erika ma strach, ze by si jeji kamaradi mohli
vSimnout, Ze se boji, a myslet si, ze neni dost
,V pohodé“. Nezvladnu tu prezentaci takhle
pred celou tfidou. Je mi tak zle od Zaludku, Ze

se tam snad pred vSema pozvracim. To se mnou
pak nikdo nebude kamaradit.“

Jak jinak se da popsat tento stres souvisejici s uzkosti a obavami?




i

2. CAST  0opap PREGTLIVELOSTI NA NASE CHOVAN
A DLOGHODOBE GAL

Zde vypiste, jak se vétSinou snazite
bojovat se svym stresem z nervozity.

VSichni jsme nékdy ve stresu — napr. kdyz
nastupujeme do nové skoly, prfed pisemkou,
nebo kdyz jsou néjaké problémy doma. Nékdy,
kdyz si ¢lovék kvili né¢emu déla starosti,
mohou v ném takové obavy vyvolavat
nepfrijemné pocity nebo i nevolnost. Kdyz je
nam takto neptijemné, mizeme mit jesté vétsi
strach z toho, ze lidé kolem nas poznaji, jak je
nam zle. Zda se nam, Ze neexistuje zadny
zpUsob, jak se téchto nepfijemnych pocitl
zbavit. Clovék si ob&as jen t&zko dokaze
predstavit, jak takovy stav zmeénit.



RIZIKOVE ZPUSOBY BOJ § PRECITLVELOSTI

ALKOHOL A JINE DROBY

Uzivani alkoholu a jinych drog patti mezi rizikové zplsoby vyporadavani se s Uzkosti Ci
obavami. Napfriklad ¢lovék, ktery pije pravidelné, aby potlacil svou Uzkost, si mlze na alkohol
zvyknout. Znamena to, ze pak potrebuje pit vétsSi mnozstvi alkoholu, aby dosahl téhoz
zklidAujiciho Uc€inku.

Z kratkodobého hlediska mize mit alkohol zklidrujici Uc¢inek trvajici pouhych
20 az 30 minut. Poté mlZe naopak vyvolat jesté vétsi uzkost. Pit

muzete napfiklad proto, abyste zapadli do kolektivu nebo abyste

zapomnéli na své starosti. M{ze se vam nakonec stat, Ze se

opijete, druhy den se probudite a zjistite, Ze vase

neprijemné pocity se spiSe znasobily, nez ze

byste se jich zbauvili.




RIZIKOVE ZPSOBY BOJE S PRECITLIVELOSTS

SARKA

Sarka se chysta na vecirek, ale ma

z toho trému. Chtéla by zapadnout
mezi ostatni. Chce si obarvit vliasy a
nechat si udélat piercing. Sarka je z
vecirku tak vystresovana, ze citi napéti
ve svalech a ma zrychleny tep. Tyto
télesné pocity ji jesté vice znervéoznuii.
Boji se, Ze bude nakonec vypadat
nervozneé a nepatficné.

YYHYBANI SF PROBLEMU

Sarka by se mohla jednodus$e rozhodnout, Ze na ten ved&irek neptijde.

Uzkost nékdy fesime tak, ze se vyhybame situacim, které pro nas mohou byt zdrojem Gzkosti.
Z kratkodobého hlediska se takova vyhybavost mdze jevit jako dobry napad, protoze se tak
zbavime svych nepiijemnych pocitl. Nikdy se v§ak timto zplisobem nenaucime zvladat svou
uzkostnost v situacich, které nas mohou potkat v budoucnu.

ZAVISLOST NA DRUHYCH

Kdyz chce Sarka nékam jit nebo néco délat, stavi se obvykle pro své kamarady. V jejich spo-
leCnostije méné nervozni.

Uvazuje, ze fekne Aneté, jestli by na ten vecirek nesla s ni. Vi, ze bude mit lepsi pocit, kdyz tam
nepljde sama. Néktefi lidé jsou schopni bojovat se svou Uzkostnosti jen za pomoci druhych
lidi. Stanou se pak na nich tak zavisli, Ze maji pocit, Ze sami nejsou schopni nic zvladnout.

Séarka vi, ze pokud jeji kamaradka nebude mit as, nebude sama schopna na vedirek jit.

ODVEDEN! POZORNOSTI

Sarka by mohla napodobovat Dana a pohravat si s mobilem, aby se zbavila nervozity.

Najdete-li si néjaké rozptyleni, mizete tim na chvili odvést pozornost od svych Uzkostnych
myslenek. Z dlouhodobého hlediska tim vS§ak miZzete narusit svou schopnost soustredit se na
to, co se kolem vas déje, nebo na ukoly, které pred vami stoji.




KLABY A ZAPORY GRCITEH

Nase chovani ma pozitivni a negativni
disledky. Tyto dusledky jsou kratkodo-
bé adlouhodobé.

VARATTAANY

V rozhodovaci tabulce mate ¢tyfi pole. Zazivame-li v dlsledku nervozity nepfijemné télesné
pocity a stresuiji-li nas tyto uzkostné pocity, upiname se vétSinou na cCinnost, ktera nam prinese
okamzitou Ulevu od téchto nepfijemnych stavi. MiZeme se pokusit bojovat se svou
Uzkostnosti napfiklad zplsobem, ktery pfinasi kratkodoby pozitivni efekt. Takové poc¢inani
odpovida prvnimu poli v rozhodovaci tabulce. Tabulka vSak obsahuje jesté tfi dalSi pole.

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni
disledky

Nedativni
duisledky




V4

ZVAZOV AN RGZNYCH MOZNOSTS

1, ZPS0B JEDMANI: POHRAVANF $1 S MOBILNIM TELEFONEM

Vyplnte nasleduijici rozhodovaci tabulku. Vychazejte pritom z prikladu, ze svou Uzkost
a nervozitu resite tim, ze si pohravate s mobilnim telefonem.

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni
duisledky

Negativni
dusledky

2. JNY ZPUSOB JEDNANE:

Vyplnte nasledujici rozhodovaci tabulku, ale vychazejte pfitom z jiného zpusobu boje s
nepfijemnymi pocity nervozity. Snazte se pfijit s néjakym pozitivnim zptisobem
zvladnuti své nervozity a uzkosti.

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni
dusledky

Negativni
dusledky



3. CAST  nozPozAVANE SVE HORKE MYSLENKY

Uzkostnost se ¢asto snadnéji zvlada, kdyz jste schopni rozpoznat jeji jednotlivé &asti.

Télesné viemy

buseni srdce

napéti ve svalech
potize s dychanim
Zaludecni nevolnost
poceni
rozechveélost

bolest hlavy
roztfreseny hlas

Formy jednani

Misto na sebe se prilis
spoléha na druhé.
Vyhyba se urcitym
situacim.

Mluvi pfilis rychle.

Unika z urcitych situaci.

Panikari.

Myslenky

»Délam si starosti ohledné budoucnosti.”
,Urcité to dopadne, jak nejhlr mtze.“
»VSichni uvidi, jak jsem nervozni, a nikdo
se mnou nebude chtit byt.“

Cim Iépe budete schopni rozeznat jednotlivé asti Uizkostnosti a spojitost mezi témito prvky a
svym myslenim, tim snaze se vdm podari zabranit, aby se vasSe uzkostnost jesté prohlubovala.

V nékterych situacich, napfiklad kdyz hledate okamzitou Ulevu od Uzkostnych pocitd, je tézké
se ohlizet na dlouhodobé nasledky. Je vSak mozné si osvoijit a nacvicit urcité strategie, které

vam mohou pomoci takove situace zvladnout. Jednou z moznosti, jak toho snaze dosahnout,
je naucit se rozpoznavat jednotlivé prvky uzkostnosti.




SITUAGE ERIKY

Erika si déla kvili né¢emu starosti skoro pokazdé, kdyz nastupuje do $kolniho autobusu. Dnes
ma mit ve tfidé prezentaci. V autobuse ji zacne byt nevolno. Citi se kvili tomu hrozné. Boji se,
Ze se ji pred vSemi udéla Spatné. VCera veCer mluvila se svym kamaradem Adamem, ktery ji
fekl, ze i on miva strach z nervozity.

Kdyz Erika vystoupi z autobusu, neni ji dobfe od zaludku. Citi, jak se chv&je. Spatné se ji
dycha. Stresuiji ji pocity, které zaziva, kdyz je nervdzni. Rozbusi se ji srdce a zaéne se potit.
Tato pocifovana uzkost ji naplfiuje obavami.

Erika ma strach, Ze by si jeji kamaradi mohli vSimnout, Ze se boji, a myslet si, Ze neni dost
»V pohodé®. Nezvladnu tu prezentaci takhle pred celou tfidou. Je mi tak zle od Zaludku, Ze se
tam snad pozvracim. To se mnou pak nikdo nebude kamaradit.”

Erika si jde sednout pod strom k piknikovému stolku, aby se s nikym nepotkala. Za¢ne se
prehrabovat v batlizku, aby vzbudila dojem zaneprazdnénosti a nikdo ji neotravoval. Erika se
podiva pres rameno a pak vytahne plechovku piva, kterou si s sebou vzala. ,Dam si jesté
jedno, to mé uklidni. Nebudu mit takovou trému.“




ROZPOZMAV AN JEDMOTLIVYCH CASTI

R

Télesné viemy Jednani




NEGATIVM SPRALA

Tenhle pocit
nesnasim. Kazdy
pozna, ze je mi
zle.
Viibec se mi
tam nechce jit.

Dam si jesté jedno.
To mé uklidni.
Nebudu mit takovou
trému.




POZITIVMI SPRALA

Moje
prezentace
dopadla
vyborné, takze
ted se mizu v
klidu pobavit na
Skolni
diskotéce!

Tu prezentaci
zvladnu, vzdyt jsem
se na ni tak peclivé
pripravovala.







_HORKE* MYSLENKY

Jsou chvile, kdy nas stresuji nepfijemné pocity, které zazivame, kdyz jsme nervézni nebo se
néceho bojime. V takovych chvilich nas mnohdy napadaji myslenky, které nasi nervozitu jesté
prohlubuiji. Staci napriklad, kdyz se budeme bat, Ze se nam z nervozity néco nepfiznivého
pfihodi, a nas stres tim jesté zesili.

Myslenky, které v nas vyvolavaji jesté vétsi nervozitu, oznacujeme jako horké myslenky.

Horké myslenky mohou zintenzivnit naSe obavy a nepfijemné pocity a vyvolat v nas az paniku.

V EriCiné pfipadé se jeji horka myslenka projevuje tak, Ze divka mysli na nejhorsi: Ze se pfi
prezentaci pozvraci a pfijde tak o kamarady. Z této obavy je ji jesté hifr.

Nyni se zamérte na své vlastni ,horké“ myslenky, které v dané
situaci prohloubily vas pocit uzkosti. Vratte se na stranu

18 a zakrouzkujte takovou ,horkou“ myslenku

nebo myslenky.

Urcité se tam

pozvracim pred
celou tfidou. Nikdo
pak se mnou nebude
chtit kamaradit.




ZADAN{ DOMAGIHO UKoLU
HDE>ANJunfo

@® Tak, mlady filmari. Béhem pristiho tydne mas natocit dokument, ktery zachycuje
néjaky moment v tvém zivoté, kdy se té zmocnila nervozita a uzkost.
@3 Nezapomen si vypsat své télesné viemy, myslenky a jednani.
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2. sezeni: datum c¢as

DULEZITE: Tento list prosim pfineste vyplnény na 2. sezeni



Popiste néjakou situaci z predchoziho tydne, v niz jste se obavali své nervozity.
Predstavte si, ze by tuto situaci nékdo nafilmoval. Napiste, o jakou situaci se
jednalo.

Strucné popiste své télesné vjemy, myslenky, a jak se vase uzkost €i nervozita
projevily ve vasem jednani.

Jaké , horké“ myslenky vas napadaly? (prosim zakrouzkujte) Nezapomente, ze si
muzZete pripominat potencialni odménu, ktera vam muze vice konkretizovat
pozitivni cile.

KRR

ARV

IWIINY

HW



1CAST: 0 VAS

V Casti nazvané ,,0O vas* se zabyvame tim,
CO je na vas jedine¢né a zvlastni, a vasimi
dlouhodobymi cili.

3.CAST: ROZPOZNAV AN

V této Casti se uCime rozpoznavat
jednotlivé prvky uzkostnosti, abychom ji
byli schopni Iépe zvladat. V ramci
rozpoznavani uzkostnosti je také nutné
vénovat zvySenou pozornost alternativnim
zpUsoblm mysleni, které nam pomahaiji pfi
dosahovani nasich cild.

4, CAST: PREHODNOCOV AN

Prehodnocovanim se mysli
prehodnocovani nasich ,,horkych*
myslenek.

2. CAST: GoPADY

V ¢asti ,Dopady” se snazime odhalit
projevy uzkostnosti v naSem chovani a jak
uzkostnost ovliviiuje nas samotné a nase
dlouhodobé cile.

Dlouhodobé pozitivni vysledky svého
pocinani si mlzete lépe konkretizovat,
kdyz si budete pfipominat odménu, kterou
vam vase jednani mlze pfinést.

Vase myslenky jsou spojeny s vasimi Ciny.
V situaci, kdy citite, Ze ve vas roste stres
vyvolany vasi uzkosti, by vas mélo
napadnout, ze je Cas zastavit se a
zamyslet.




4, CAST  pREHODNOCOY AN HORKYCH YSLENEK

Reakce na své myslenky budeme mit Iépe pod kontrolou, zvykneme-li si je posuzovat
spiSe jako domnénky nez fakta.

Nezapominejme, Zze nase interpretace jakékoli dané situace predstavuje jeden z mnoha
moznych vykladl. Je dllezité, abychom se snazili hledat i jiné interpretace.

Dilezité je to zejména s ohledem na znamy fakt, Ze ve stresu ¢i roz€ileni ¢asto
interpretujeme situaci neobjektivneé.

Jde o to nepfripustit, aby nas nase interpretace privedly k chybnému tsudku.

Podivejme se nyni na rizné typy ,horkych“ myslenek a typy omyld, jichz se dopoustéji
Uzkostni lidé.

Budeme se také zabyvat tim, jak je mozné takovym myslenkam
Celit a prehodnocovat.




JGLIE PREHODMOCUIE SVOU _ HORKOU“ MYSLENKY

Julie a jeji nevlastni bratr St&pan byli vioni na navétévé u babigky, ktera bydli v jiném mést&. Jeli
k ni autobusem a cestou museli jednou presedat. St&pan se o véechno postaral a pomahal Julii
s orientaci a odjezdy autobusUl. Jeho pfitomnost ji dodavala vétsi pocit klidu. Neméla takové
obavy, ze bude béhem cesty nervozni.

Stépan je letos pry¢ a Julie se na stejnou cestu chysta sama. Je to pro ni velka véc, vyraz vétsi
samostatnosti. Je presvédcena o tom, Ze prvni autobus bude mit zpozdéni a ona nestihne

pripoj. Kdyz pfijde na autobusové nadrazi, dostane strach, ze pokladni si vS§imne
jejiho roztfeseného hlasu. Nemd(zZe se poradné soustredit, busi ji srdce a
boli hlava. ,Urcité se ztratim a nebudu védét, co mam délat.”
Z toho pomysileni je ji jesté hlF. V ruce tiskne jizdnifad a
citi, jak se ji stahuje zaludek.

,urcité
se ztratim a

nebudu védét,
co mam délat.“

V situaci, kdy poprvé ucitite nepfijemné fyzické
pocity, by vas mélo napadnout, zZe je Cas zastavit se
a zamyslet. Udélejte krok zpét a zamérte se na zpU-
sob svého uvazovani. Zvlastni pozornost vénujte
pfipadnym objektivnim faktlim, z nichz vyplyva, Ze by
k né€emu mohlo dojit. Pfistupujte ke svym myslen-
kam spise jako k domnénkam nez faktlim. PolozZte
sami sobé otazku: ,,Seznamil(a) jsem se vSemi objek-
tivnimi fakty? V minulosti jste se mohli obavat, Ze se
néco stane, ale nakonec k nic¢emu takovému nedoslo.
To, Ceho jste se obavali, se stava jen zfidka. Pokud
se soustredite na tuto malou pravdépodobnost,
mUzZete snizit svij strach z nervozity. Vase dlouhodo-
bé cile si mUzete Iépe konkretizovat, kdyz si budete
pfipominat odménu, kterou vam vase jednani mize

prinést. Vase myslenky jsou propojeny s vasim jedna-
nim. Pro Julii je jejim dlouhodobym cilem vétsi samo- *%(%K%(%(%(
N4

statnost. Julie si tuto odménu pfipomene, a nedovoli !'_ :
o EE1 R 3
BMENA = SAMOSTATNOST

tak svym Uzkostnym pocitlim naplno propuknout.




NADA PREHODMOCUJE SVOU ,HORKOU“ MYSLENKU

NADA

Nada pozvala své dvé nejlepsi kamarad-
ky k sob& domd na malou oslavu.
Nékolik spoluzakl se ji zepta, jestli by
mohli pfijit taky.

4
410!1&@\\ m%m" M \‘mﬁ@&&\\
Poznaji,
Ze jsem nervozni.
Budou chtit jit
pry¢ a vzit s sebou
i moje nejlepsi

Nad'a si nejdfiv pomysili, Ze je to parada,
ale pak se ji zmocni nervozita. Citi, jak se
ji stahuje hrdlo. Jeji Uzkostné pocity ji
stresuji.

Boiji se, ze pro vSechny nebude dost
jidla. ,,Je tady toho tak akorat pro nas,*”
fika si Nada. Jeji maminka nema tak
dobrou hi-fi aparaturu, jako maji doma
néktefi ze spoluzakd. ,Kdyz bude mizer-
na muzika a jeSté nebude pro vSechny
dost jidla, budou si vSichni myslet, ze
jsem nemozna.“ Zacne ji byt jesté har od
zaludku.

Tésné pred oslavou ji za¢ne byt Spatné a
cela se roztfese. Dva ze spoluzaku si
vSimnou, Ze je cela nesva, kdyz jim
prijde otevrit. ,Poznaji na mné, Ze jsem
nervozni. Budou chtit jit pry€ a vzit

s sebou i moje nejlepsi kamaradky.”
Zacne ji byt hodné Spatné od Zaludku.

Kdyz v néjaké situaci myslite na nejhorsi,
poprvé zaregistrujete neprijemné fyzické

k kamaradky.

nB MENA = VERNOST
KK LTI

vasSe Uzkost se tim jesté prohloubi. Jakmile u sebe
pocity, je to pro vas signal, ze je Cas zastavit se a

zamyslet. Udélejte krok zpét a zamérte se na zplsob svého uvazovani. Nikde neni feceno, Ze
k nejhorSimu skute¢né dojde. PoloZte si nasledujici otazku: ,,No a co kdyby se to preci jen

stalo, bylo by to tak hrozné?“ Nadé jde o

to, aby ji jeji kamaradi brali takovou, jaka je.

Pripomina si, Ze jeji opravdovi pratelé ji tak berou a s takovymi prateli mlze pocitat i v budouc-

nu. Timto zplsobem se Nadé dafi nemyslet na nejhorsi a zabranit dalSimu nardstu své nervozi-

ty. Uvédomte si, Ze i kdyz se preci jen né

co neprijemného stane, vzdycky se najde nékdo,

s kym si o tom mizete promluvit nebo na koho se mUiZzete obratit s Zadosti o pomoc, napft.
vychovny poradce nebo jind osoba, ke které mate diveéru.




JARKA PREHODMOCUJE SVOU , HORKOU“ MYSLENKU

»Kdyz ¢lovék prehani v tom, co by se mohlo stat, a zaroven ma pocit, ze
v§echno dopadne Spatné.*

JARKA

Jarka je dobra bézkyné. Chtéla by startovat za Skolni atletické druzstvo v kvalifikaénim
rozbéhu, ale je pfesvédCena, ze udéla néjakou chybu. Boji se, ze bude tak nervdzni, ze
pfedCasné odstartuje a zakopne. ,Ostatni kvali mné spadnou a viem tak zkazim zavod.“

v

Takové myslenky mohou jesté zvysit nas stres z nervozity. Kdyz u sebe za¢nete pozorovat
neprijemné fyzické pocity, je to pro vas signal, ze je Cas se zastavit a zamyslet. Udélejte
krok zpét a zaméfte se na zpUsob svého uvazovani. Zamérte své myslenky na malou
pravdépodobnost ,katastrofického scénare”. Polozte si nasledujici otazky: ,,Jaka je Sance,
Ze se to stane? A co kdyz prece, bude to takova hrliza?“ Nemusi to byt tak zIé, jak si
myslite. Podafi-li se vam konfrontovat a pfehodnotit své HORKE MYSLENKY,

propuknout.

Ostatni kvili mné
spadnou a vSem tak
zkazim zavod.

Tak
tireba opravduy
Znervéznim 3 Zakopnu.
No a co? Nebude to konec

Svéta. Aspori isem to
Zkusila,




TANINA SITUACE

z drivéjSka, ale presto je nervdzni a ma obavy, jestli
mezi nové spoluzaky zapadne.

Pred vchodem do sSkoly uvidi hlouc€ek starsich
studentu, které nezna, a sahne si do bundy pro lahev
s pitim. Za¢ne si pohravat s uzavérem lahve a

v duchu si fika: ,,Co kdyz mé nikdo nebude mit rad
nebo se mnou nebude chtit nikdo kamaradit?*
Rozbusi se ji srdce a citi, ze se za¢ina trochu trast.
Kdyz se priblizi ke skupince studentd, zmocni se ji
panika. Boji se, Zze zakopne a bude vypadat hloupé.







MIREK A CEGILE

Mirek byva v pfitomnosti druhych lidi nervézni, protoze si mysli, ze by se mohl ztrapnit. Jeho
kamaradi se rozhodnou jit na Skolni diskotéku a presvedci Mirka, aby Sel s nimi. Mirek ma chut
jit se s kamarady pobavit, ale je z toho trochu nervézni.

Témér hned poté, co dorazi na misto, mu Cecilie nabidne venku pred Skolou pivo. Pivo vypije,
aby se zbavil nervozity a zapadl mezi ostatni.

Kdyz pfijdou dovnitf, Cecilie vybidne Mirka, aby si s ni zatancoval. Nez dojdou na parket, zacne
byt jesté nervdznéjsi. Rozbusi se mu srdce, tfesou se mu kolena a za¢ne se potit.

,Ted se tady pred v&emi slozim.“ Rika si, Ze na ném vsichni urgité vidi, jak je nervézni. Mirek je
tak vystresovany, ze si Cecilie uplné prestane vSimat. Zpanikafi a vybéhne ze salu jesté pred-
tim, nez zacne dalSi pisnicka.




PREDSTAVIE SI, ZF MBKOVU SITGAG! NEKDO NAFILMOVAL,
GIOIOIDO0N

Napiste, v jaké situaci se nachazel.

Vypiste jeho télesné vjemy.

Do prvni bubliny vepiste ,,horkou myslenku“, ktera mohla Mirka napadnout.

Do druhé bubliny vepiSte alternativni myslenku, kterou Mirek prehodnocuje svou
pavodni ,,horkou myslenku®,

K hvézdickam napiste, jakou potencialni odmeénu byste si mohli pripomenout,
abyste si své pozitivni cile vice zkonkretizovali.

Napiste, jaké Mirkovo chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni jeho
whorkych myslenek*.
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5. CAST cosAHovANI ciLd

Chceme-li nééeho dosahnout, musime véfit v sebe sama, uvédomit si, co chceme, a to,
co chceme, musime promitnout do svych dlouhodobych pland.

Chceme-li nééeho dosahnout, musime se naugit zvaZovat vSechna pro a proti riznych
variant naseho jednani a vyhledavat cile, o nichz si myslime, Ze jich mizeme dosahnout.

Chceme-li nécéeho dosahnout, musime si uvédomit, Ze cile ovliviiuji my$leni.

Chceme-li nééeho dosahnout, musime tomu pfizplsobit viechny stranky nasi osob-
nosti a nasich potreb — napt. spanek, jidlo, pratele a zplisob mysleni.

Kdyz budete tvofivi, svych cilii mtizete dosahnout prostifednictvim
postupnych kroku.

Svym dlouhodobym ciliim mutizete dat konkrétnéjsi obrysy, budete-li si
pripominat potencialni odménu.

V 5. ¢asti se budeme zabyvat tim, jakym zplisobem muiZete pe¢ovat sami o
sebe a o své myslenky.







1, CAST: 0 VAS 3. CAST: RoZPOZNAVANI

V &asti nazvané ,,O vas“ se zabyvame V této Casti se uCime rozpoznavat
tim, co je na vas jedinecné a zvlastni, a jednotlivé prvky uzkostnosti, abychom ji
vasimi dlouhodobymi cili. byli schopni Iépe zvladat. V ramci

rozpoznavani uzkostnosti je také nutné

2_ EASF {iDPABY vénovat zvysenou pozornost

alternativnim zplsoblm mysleni, které
V &asti ,Dopady* se snazime odhalit nadm pomahaji pfi dosahovéni nasich cild.
projevy uzkostnosti v naSem chovani a
jak uzkostnost ovliviiuje nas
samotné a nase
dlouhodobé cile.

5, CAST: COSAHOV AN cfLd

Chceme-li né¢eho dosahnout, musime
Vérit v sebe sama, uvédomit si, co
chceme, a to, co chceme, musime

promitnout do svych dlouhodobych
pland.

DEKUJEGE ZA VAST CENNOU SPOLUPRACI A UCAST V TOMTO PROGRAMU



PREDSTAVTE 81, ZF VASI SITUACI NEKDO NAFILMOVAL
HDE>ANJInfo

Napiste, v jaké situaci jste se nachazeli.

Vypiste své télesné vjemy.

Do prvni bubliny vepiste ,,horkou myslenku“, ktera vas mohla napadnout.

Do druhé bubliny vepiste alternativni myslenku, kterou prehodnocujete svou
pavodni ,,horkou myslenku®.

K hvézdickam napiste, jakou potencialni odmeénu byste si mohli pripomenout,
abyste si své pozitivni cile vice zkonkretizovali.

Napiste, jaké vase chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni vasich
whorkych myslenek“.
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