JAK SE NAUCIT ZVLADAT IMPULZNITY




Kazdy z pfibéhl obsazenych v této priruc¢ce odrazi redlné Zivotni zkusenosti dle skuteénych
vypovedi dospivajicich. Jména a a dalsi osobni udaje byly zménény. Terminologie byla
pfizplsobena ceskému prostredi.




JAK SE NAUCIT ZVLADAT IMPULZIVITY




0 VAS




IMPULZIV I/ BLEMATIKY

O cClovéku, ktery jedna na zakladé momentalniho podnétu, aniz by premyslel o dlsledcich
svého jednani, se fika, ze je hodné IMPULZIVNI.

Nékdy mUlzete mit pocit, Ze se k vdm nékdo chova nespravedlivé. Mizete kvlli tomu byt
nastvani a vztekli. V takovych chvilich se vam mUize stat, Ze se tfeba i prestanete ovladat a
feknete nebo udélate néco, ¢eho pozdeji budete litovat.

00 JAKE HRY SOUHLASITE S NASLEDUMCIim TVRZENfw?
PRO 1245 PRO 3*

1 = rozhodné nesouhlasim 1 = rozhodné souhlasim

2 = nesouhlasim 2 = souhlasim

3 = souhlasim 3 = nesouhlasim

4 = rozhodné souhlasim 4 = rozhodné nesouhlasim
1. Casto né&co feknu dfiv, nez si to rozmyslim.

2. Casto se dostavam do situaci, kterych pozdéji lituji.

3.*  Obvykle nejednam bezmyslenkovité.

4. Jsem celkové impulzivni Clovek.
5. Mam pocit, Ze se musim chovat manipulativné, abych dosahl(a)
toho, co chci.

Sectéte si body

5-10 = malo; 11-15 = stfedné; 16-20 = hodné
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CHARAKTERIST NiHO CLOVEKA

1. Umanuty, snadno propada pocitu roz¢arovani.
2. Obcas se dostava do situaci, kterych pozdéji lituje.

3. Neni schopen odolat nutkani.

4. Jedna nebo mluvi, aniz by pfemyslel o tom, co se mize stat.

5. Ob¢as ma pocit, ze se k nému druzi chovaji nespravedlivé.

6. Mlize se rozzlobit nebo byt agresivni.

01A

Otlv otec je majitelem hospody. Ota mu poma-
ha nosit prepravky s lahvemi z ulicky za domem
do suterénu. Jeho kapesné je podminéno
splnénim této povinnosti. Je to namahava, navic
inudna prace. Protoze je to takova nuda, Otama
sto chuti toho nechat. Vi, Ze jeho kamaradi dnes
veCer spolecné vyrazeji ven. Kamaradi za nim
prijdou a zvou ho, aby se s nimi Sel nékam napit.



Jak se projevuje impulzivita u vas?

01A

Ota nastvané kopne do bedny,
protoze ho ta prace uz unavuje a
nebavi. Kdyz je zrovna venku v
uliCce, jdou kolem jeho kamaradi a
feknou mu, aby prestal pracovat a
Sel s nimi ven. Aniz by o tom moc
premyslel, necha prace a pfipoji se
ke svym kamaradim.




2. CAST  00pAD niPuLzi/TY NA NASE CHOVAN
A BLOGHODOBE G

Jaké problémy vam impulzivita
zpusobuje?

Zde vypiste, jakymi moznymi zplsoby
obvykle bojujete s pocitem roz¢arovani.




RIZIKOVE ZPiS Il puLZVITY

ALKOHOL A JNE DROBY

Impulzivni lidé uvadeéji, ze piti a uzivani drog jim nékdy pomaha ,,obrousit hrany“ jejich pocitu
rozCarovani a podrazdénosti. Alkohol a drogy vam nékdy sice pomohou zapomenout na vase
starosti, ale také vas zbavuji zabran a pod jejich vlivem tak mUzete ve vzteku udélat véci, které
byste jinak neudélali. Alkohol a drogy ve skutecnosti zvySuji vasi nachylnost k nespokojenosti a
agresivité.

Podstatnym rysem impulzivity je ,nedomyslenost”, tzn. Ze €lovék jedna na zakladé urcitého
podnétu nebo puzeni, aniz by premyslel o disledcich svého jednani. Pravé nedomysleni
dUsledkd urcitého jednani je rizikovym jevem z hlediska uzivani drog.

PAVEL

Pavel se pohadal s matkou a rekl par
véci, které ho pozdeji mrzely. Ted' je
rozladény a podrazdeény. Kamarad ho
pozve k sobé& domU a daji si par piv.
Pavel si uvédomi, Ze trochu ,,obrousil
hrany“ svého rozC€arovani. Rozhodnou
se, ze zajdou Kk jinému kamaradovi,
ktery bydli na druhé strané mésta.

Ve vchodu do stanice metra do Pavla
nékdo omylem str¢i. Pavel se na toho
Clovéka rozkrikne a str¢i do négj. Vse
koncCi rvaCkou a pfijezdem policie.



RIZIKOVE ZPUS If IMPULZVITY
HNEV A TVREACTV

U nékterych lidi mzZe roz€arovani vést
k agresivnimu jednani. Své skute€né pocity
nékdy mizeme skryvat za drsnym zevnéjSkem.

MUzeme mit pocit, Ze sami sebe chranime, ale pfitom
se vystavujeme jesté vétSimu nebezpedi a hrozi, ze si
proti sobé popudime dalsi lidi.

STANA

Stana je nestastna z matematiky, protoze ji matematika moc nejde.
Ucitelka ji Casto fika, nékdy pred celou tfidou, aby se vic ucila.
Stana si automaticky zacne myslet, Ze si na ni jejich uCitelka zased-
la. ,,Je proti mné zaujata“, rekne si Stana. Reaguje tak, ze se ucitelce
i spoluzakdim, ktefi s ucitelkou spolupracuiji, zacne posmivat. ,Vy
i matika mi mUzete byt ukradeni, utrousi Stana v hodiné. Ucitelka
se ji snazi ukaznit a Stana vybuchne. Odsekne ucitelce a odejde ze
tridy.




RIZIKOVE ZPUSC NI IPULZVITY

YYHYBANI SF PROBLEMU

Nékterym neprijemnym situacim a vécem,

které jsou pro nas zdrojem roz€arovani nebo
zklamani, nékdy Celime tak, ze se vyhybame

urcitym mistlim nebo spole¢nosti urcitych osob.
Kdyz se né¢emu vyhybame, mizeme tim docasné
snizit napéti a podrazdénost, ale z dlouhodobého
hlediska nam to zfejmé nepomiize dosahnout nasich
cild.

FLISKA

Eliska zaCala zase chodit za Skolu. Uz ma dost toho, jak se
k ni nékteri spoluzaci ve Skole chovaiji. Staci, aby je jen
zahlédla na chodbé, a zaCne byt nervdzni a rozruSena.

Uz ji dvakrat vyhodili z hodiny. EliSka fika s hlavou v dlanich:
»,P0O obédé uz se do tfidy nevratim.“




ROZHO

PROSPECH

Jednim ze zplsobd, jak se
naucit spravné rozhodovat
ve svlj prospéch a mit
jistotu, ze takova rozhodnuti
odpovidaji nasim cildm, je
zvazit klady a zapory a
soucasné dlouhodobé a
kratkodobé dUsledky kon-
krétniho chovani.

V rozhodovaci tabulce mate Ctyfi pole. VétSinou se spiSe soustfedime na to, co se v danou
chvili jevi jako pozitivni vysledek. Zamyslete se nad obsahem dalsich tfi poli.
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ZVAZ0\ ZNOSTI
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1. ZPSOB JEDNAN: NASTVANE DO MECEHO KOPMOUT
Vyplnte nasledujici rozhodovaci tabulku. Vychazejte pritom z prikladu, ze do né¢eho

nastvané kopnete v reakci na vas pocit, ze se s vami v dané situaci jedna nefér a ze
vase chovani je tudiz opravnéné.

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni
duisledky

Negativni
duisledky

2. JNY ZPUSOB JEDNANE:

Vyplnte nasledujici rozhodovaci tabulku, ale vychazejte pfitom z jiného zpusobu boje
s roz€arovanim a impulzivitou. Snazte se pfijit s néjakym pozitivnim zplsobem
zvladnuti svého rozC€arovani a impulzivity.

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni
dusledky

Negativni
dusledky



3. LAST v
ROZPOZNAV Al H WY SLENEK*

Impulzivita se Casto Iépe zvlada, kdyz jsme schopni rozpoznat jeji jednotlivé soucasti.

Télesné viemy Myslenky
naval adrenalinu »-Jsem nastvany.“
zrychleny tep ~,Mam vztek.“
zrudnuti v obliCeji , 10 neni fér.“
napéti »Vy nemate radi me&, ja nemam rad vas.“
povrchni dychani ,Dostanu té...“
brnéni v rukou a nohou »Kazdou chvili vybuchnu.”
tres

zataté pésti

Formy jednani

agresivni
impulzivni
spontanni
podeziravé
nekontrolované
hrubé

Cim vétsi pozornost budete vénovat svym télesnym viemim a myslenkam, tim vétsi kontrolu
budete mit nad svymi rozhodnutimi a svym jednanim.

V nékterych situacich je téZzké ohlizet se na dlouhodobé nasledky. Je vS§ak mozné osvojit si a
nacvicit urcité strategie, které vam mohou pomoci, az takové chvile nastanou. Jednou

z takovych moznosti je rozpoznavat jednotlivé projevy impulzivity. Snaze si tak uvédomite, Zze
se dostavate do stavu zvySené impulzivity a napéti.



JACE

01A

Ota ma pocit, Ze neni fér, aby musel
pracovat, kdyz se vSichni ostatni
jdou nékam bavit. ,Tata nechce,
abych mél kamarady a abych byl
Stastny. Chce mé trestat,” fika si Ota
sam pro sebe. Kolem jdou jeho
kamaradi. Rikaji mu, aby el s nimi.

Ota citi, jak se mu zveda adrenalin a
vykfikne: ,Mam toho dost! Za vSech-
no mlze tata. Nechce, abych se
bavil a tak mi porad dava néjakou
praci!“ Nastve se a kopne do bedny.
Zapali si a zacne chodit sem a tam.



MYSLENKY

oy

Urcité

mysSlenky v nas

mohou vyvolat urcité
pocity a vyprovokovat nas
k uréitému jednani.

Télesné viemy Vnimani




NEGATIVMI SPRALA

»Tata nechce,
abych se s
kymkoli
kamaradil!“

»Tohle je o nicem
... hej, décka,
pockejte na mé.“




»Tata fikal, Zze mi za tuhle praci

zaplati. To bych si mozna
mohl koupit tu novou

pocitacovou hru.”

]



ROZPOZNAV ANI JEDNOTLIVYCH SLOZEK NAST IMPGLZIVITY

Popiste néjakou situaci z nedavné minulosti, v niz jste jednali impulzivné
Predstavte si, ze by tuto situaci nékdo nafilmoval.

Napiste, o jakou situaci se jednalo.

Stru¢né popiste své télesné viemy, myslenky a jak se vase impulzivita projevila ve

vasem jednani.
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N0 NKY

Jsou chvile, kdy byvame nastvani a podrazdeéni.
Takové chvile v nas vyvolavaji myslenky, které nas
mohou odvadét od nasich povinnosti a branit nam
v racionalnim uvazovani. Tyto mySlenky oznacuje-
me jako horké mysSlenky.

Horké myslenky mohou vést k impulzivnimu
jednani. Neminime zde vSak myslenky, které se
nam honi hlavou, kdyz si vzpomeneme na svého
chlapce ¢Ci divku. Mame na mysli takové myslenky,
pod jejichz vlivem pocitujeme nahle potrebu
okamzité udélat néco, ¢im bychom dali prlichod
svému roz&arovani a vzteku.

V Otoveé pripadé se jedna z jeho horkych myslenek
projevuje tak, ze Cini ukvapené zavéry. Mysili si, ze
otec nesnasi jeho kamarady a nuti ho pracovat,
aby si vydélal kapesné. Ota ma pocit, ze se s nim
zachazi nespravedlivé a Ze je v pravu, kdyz ze své
situace vini otce a kdyz kopne do bedny.
Okamzité si vezme na musku prvniho ¢lovéka,
ktery podle ného za vSechno mUze. Nyni se
zameérte na své vlastni myslenky, které vas napa-
daji, kdyz jste roz¢ileni. Vratte se na stranu 18 a
zakrouzkuijte takovou ,horkou“ myslenku nebo
mysSlenky.



ZADAN{ DOMAGIHO UKoLU
HDE>ANJunfo

@® Tak, mlady filmaFi. BEéhem pristiho tydne mas natocit dokument, ktery
zachycuje néjaky moment v tvém zivoté, kdy si jednal impulzivné nebo kdy té néco
»vytocilo“.

@®» Nezapomen si vypsat své télesné viemy, myslenky a jednani.

RN

MRV

MY

W

2. sezeni: datum c¢as

DULEZITE: Tento list prosim pfineste vyplnény na 2. sezeni



Popiste néjakou situaci, v niz jste béhem uplynulého tydne jednali impulzivné
nebo kdy vas néco vytocilo.

Predstavte si, ze by tuto situaci nékdo nafilmoval. Napiste, o jakou situaci se
jednalo.

Strucéné popiste své télesné vjemy, myslenky a jak se vase impulzivita a rozcCileni
projevily ve vasem jednani.

Jaké ,,horké“ myslenky vas v rozcileni napadaly? (prosim zakrouzkuijte)
Nezapomeirite, Ze si mlzete pripominat potencialni odménu, ktera

vam muze vice konkretizovat vase pozitivni cile.
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1CAST: 0 VAS

V Casti nazvané ,,0O vas* se zabyvame tim,

CO je na vas jedinecné a zvlastni a vasimi
dlouhodobymi cili.

3.CAST: ROZPOZNAV AN

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

4, CAST: PREHODNOCOV AN

Prehodnocovanim se mysli
pfehodnocovani nasich ,horkych*
myslenek.

2. CAST: OPADY

V Casti ,Dopady” se snazime odhalit
projevy impulzivity v naSem chovani a jak
impulzivita ovliviiuje nas samotné a nase
dlouhodobé cile.

Dlouhodobé pozitivni vysledky svého
pocinani si mlzete |épe konkretizovat,
kdyz si budete prfipominat odménu, kterou
vam vase jednani mlze pfinést.

Vase myslenky jsou spojeny s vasimi Ciny.
V situaci, kdy citite, ze ve vas roste napéti
a stoupa vam hladina adrenalinu, by vas
mélo napadnout, Ze je Cas se zastavit a
zamyslet.



4. CAST i
MYSLENEK, KT

Reakce na své myslenky budeme mit
|épe pod kontrolou, zvykneme-li si je
posuzovat spiSe jako domnénky nez

fakta.

Nezapominejme, Ze nase interpretace
jakékoli dané situace predstavuje
jeden z mnoha moznych vyklad(. Je
dllezité, abychom se snazili hledat

i jiné interpretace.

Dilezité je to zejména s ohledem na
znamy fakt, ze ve stresu Ci rozcileni
Casto interpretujeme situaci neobjek-
tivné.

Jde o to nepfipustit, aby nas nase
interpretace privedly k chybnému
usudku.

OB
UiV ROZCILENI.

Podivejme se nyni na rizné typy ,,horkych®
myslenek, které nas v roz€ileni napadaji, a typy
omyld, jichz se dopoustéji impulzivni lidé.

Budeme se také zabyvat tim, jak je mozné takové
myslenky konfrontovat a pfehodnocovat.




B MYSLEMKU

_KDYZ SF VECI NEDOMYSLI”

Impulzivni lidé jsou €asto umanuti. Vezmou si néco do hlavy, aniz by pfedem domysleli
disledky svého jednani. Soustiedi se na to, aby dali volny pribéh svym momentalnim
pocitlim. V disledku toho nékdy jednaji neuvazené. Kdyz mate pocit, ze zacinate byt
rozru$eni nebo se nechavate strhnout silou okamziku, mlzete se

zastavit a sami sebe se zeptat: ,Nejednam pfilis zbrkle a

bezmyslenkovité?*

S timhle
bych byla
vSude rychleji! Jdu
na to!

KARIN

Karin uz dlouho touzi po tom, aby se mohla
volnéji pohybovat po mésté. Pfijde s napa- e
dem ukrast kolo jednomu dorucovateli.
Vasek ji ponouka, aby to udélala: ,,Jo,
jasné, jdeme na to!“

Stop.
Kdyz mé chyti, tak si
moc volnosti
neuziju.

V situaci, kdy citite, Ze ve vas roste napéti
a stoupa vam hladina adrenalinu, by vas
mélo napadnout, Ze je Cas zastavit se a
zamyslet. Mlzete udélat krok zpét a
zamérit se na zpUsob svého uvazovani.
Zvlastni pozornost mizete vénovat alter-
nativnim zptsoblm mysleni. Své dlouho-
dobé cile si mlzete lépe konkretizovat,
kdyz si budete pfipominat odménu, kterou
vam vase jednani mdze prinést. Vase
myslenky jsou propojeny s vasim jedna-
nim. Pro Karin je jejim dlouhodobym cilem
ziskani vétsi volnosti. Ma pokuseni ukrast
kolo, aby byla mobilngjsi. Ziskani vétsi
volnosti pro ni predstavuje odménu. Vidina
této odmeény zabrani Karin v tom, aby
podlehla momentalnimu pokuseni a
dopustila se neuvazeného Cinu. Kdyby
byla pfistizena pfi kradezi, svou volnost by
tim ohrozila.



HANA PREHOL J MYSLENKU

,AGRESIVNT Y SLENI

Pokud se vam zda, ze druzi vici vam jednaji agresivne,
napriklad kdyz vas za zady pomlouvaji nebo vyprovo-

- kuji konflikt, m0ze se stét, Ze i vy vlc¢i nim budete

§ smyslet agresivné. Nékdy se lidé chovaji
agresivné, kdyz jsou nastvani.
Agresivni mySlenky mohou vést
To si s ni k agresivnimu jednani a agresivni
vyfridim, Zze mé jednani mtize zpUsobit nepfi-
takhle za zady jemnosti.

pomlouva.

ani nemluvila
o mné. Vratim se na
parket a nebudu si
kazit vecer.

HANA

Hana je na Skolnim plese. Potrebuje si
odskocit. Kdyz vejde na toalety, setka se
pohledem se dvéma divkami, které se
okamzité prestanou smat. Jakmile za sebou
Hana zavre dvere kabinky, obé divky opét
vybuchnou smichy. Citi, jak dostava vztek.

Jedna z divek fika néco o né¢im obleceni a
Ucesu. Hana si je jista, Ze mluvi o ni. Rika

si: ,,Délaji si ze mé srandu. To si s nima
vyfidim.”“ PoCka v kabince, dokud neode-
jdou. Jedna z divek do Hany pozdéji vrazi.
Hana si je jista, ze do ni divka strcila schval-
né, a stréi do ni také.

V situaci, kdy citite, Ze dostavate vztek a mate potrebu dat okamzity prchod svym emocim, by
vas mélo napadnout, Ze vlivem rozdileni prestavate ovladat své chovani. Mizete udélat krok
zpét a zamérit se na zpUsob svého uvazovani. Vase myslenky jsou propojeny s vasim jedna-
nim. Haninym cilem je pobavit se na plese. Tuto odménu si pfipomina a konkretizuje tak pozi-
tivni dopad svého jednani z dlouhodobého hlediska. Diky této strategii Hana neda priichod své
agresivité a predejde tak pfipadnému vykazani z plesu.



(0 MYSLENKG

UKVAPENE ZAVERY

Ukvapené zavéry ¢lovék Cini tehdy, kdyz jedna spiSe na zakladé svych momentalnich
pocitl nez objektivnich skute¢nosti. Jinymi slovy mizete se domnivat, Ze se s vami
zachazi nespravedlivé nebo ze druzi proti vam néco maji, ale tento dojem nemusi
vychazet z objektivni skute€nosti. Takové uvazovani ¢asto vede k tomu, Zze se zaméri-
te na prvniho ¢lovéka, ktery podle vas za vSe mize. Mlzete se sami sebe zeptat:
sNedélam ukvapené zaveéry? Jak to je ve skutec¢nosti?“

Zvlastni pozornost mlzete vénovat alternativnim zplsobdm mysleni.
Vase myslenky jsou propojeny s vasim jednanim. Pro Otu je dlouho-
dobym cilem koupit si pocitacovou hru. Vidina této odmény
Otu motivuje k tomu, aby nesel s kamarady a dodélal

~o/ Tatovise svou praci. Tim, ze si Ota pfipomnél odmeé-
g nikdo z mych nu, ziskal jeho dlouhodoby cil kon-
A\

Kretnaisi :
kamaradu nikdy gl gelelelelelV

nelibi. Jit s nima na pivo by
byla mnohem vétsi
zabava.“

Dostavam za to

Zaplaceno. T4tq mi

vlastné Pomaha dosahnout
mého cile,

FHKIIIK
l M{NA = PENIZE NA PG HRU




KA JACE
KAMILA

Kamila je ve svém pokoiji. Zitra ma pisemku,
ale uceni ji nejde. Vzdy, kdyz se Kamila nem(-
ze soustredit, zaCne byt ,jak na trni“a zacne
ztracet nervy.

V takovych chvilich ma chut se napit a zapalit
si cigaretu. Ma rada to rychlé opojeni, které ji
obCas pomaha zapomenout na starosti.
Prestoze Kamila vi, Ze potrebuje z pisemky
dostat dobrou znamku, zavola své kamaradce
Katce, se kterou si da rada skleni¢ku alkoholu
a cigaretu.

Na tohle
nemam. Nejradsi
bych se opila.




PREDSTAVTE $1, ZF KAMILINU SITUACI NEKDO MATOCIL
HDE>ANJnfo

Napiste, v jaké situaci se nachazela.

Vypiste jeji télesné viemy.

Do prvni bubliny vepiste ,horkou myslenku®, ktera mohla Kamilu napadnout.

Do druhé bubliny vepiste alternativni myslenku, ktera prehodnocuje Kamilinu
pavodni ,horkou myslenku“.

K hvézdickam napiste, jakou potencialni odménu by si Kamila mohla pfipomenout,
aby si své pozitivni cile vice zkonkretizovala.

Napiste, jaké Kamilino chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni
jejich ,,horkych myslenek®“.
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RAD ACE

To miuvi o Mné! Dneska
toho mam tak akorat!

RADKA

Radka &asto jedna impulzivné. Obéas nedomysli diisledky toho, co fika, zejména kdyz je
podrazdéna nebo rozzlobena. V minulosti si to timto zplsobem ,rozhazela“ s nékolika kama-
radkami a tak se prfed nedavnem rozhodla, ze se bude snazit trochu vic se ovladat.

Dnes vSak nema dobry den a nic se ji nedari. V bufetu uvidi Elisku. Ty dvé spolu moc dobre

nevychazeji. Eliska zahlédne Radku a ukaze smérem k ni. Radka si automaticky pomysli, ze
divka mluvi o ni, zrudne a rozbusi se ji srdce. Utrousi nadavku, za niz se pozdéji stydi.



PREDSTAVTE 1, ZF RADKU V TETO SITUACI NEKDO NAFILMOVAL
DEI>Fnj«i=jo

Napiste, v jaké situaci se nachazela.

Vypiste jeji télesné viemy.

Do prvni bubliny vepiste ,,horkou myslenku®, ktera mohla Radku napadnout.

Do druhé bubliny vepiste alternativni myslenku, ktera prehodnocuje Rad¢inu
pavodni ,horkou myslenku“.

K hvézdickam napiste, jakou potencialni odménu by si Radka mohla pripomenout,
aby se ovladla a nerekla néco, ¢eho bude pozdéji litovat.

Napiste, jaké Radc¢ino chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni
jejich ,horkych myslenek®“.

R

e 0 G880

)/




B, [ i

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 se ndm mize podafit jich dosah-
nout.

Chceme-li né¢éeho dosahnout, musime si uvédomit, e cile ovlivriuji mysleni.

Chceme-li nééeho dosahnout, musime tomu pfizplsobit vdechny stranky nasi osob-
nosti a nasich potfeb — napt. spanek, jidlo, pratele a zplsob mysleni.

Kdyz budete tvorivi, svych cilil mizete dosahnout prostiednictvim
postupnych krokd.

Svym dlouhodobym cilim mizete dat konkrétnéjsi obrysy, budete-li si
pfipominat potencialni odménu.

V 5. ¢asti se budeme zabyvat tim, jakym zplsobem mizete pec¢ovat sami
o sebe a o své myslenky.



FREDSTAVTE S1, ZF VASI SITUAGI NEKDO NARLMOVAL
DI njuinjo

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, ktera prehodnocuje vasi ptivodni
,horkou myslenku¥.

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

Napiste, jaké vase chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni vasich
»horkych myslenek*.

RN

e 0 G880




1, CAST: 0 VAS

V Casti nazvané ,,0 vas“ se zabyvame
tim, co je na vas jedineCné a zvlastni, a
vasimi dlouhodobymi cili.

2. CAST: DOPADY

V Casti ,Dopady“ se snazime odhalit
projevy impulzivity v nasem chovani a jak
impulzivita ovliviiuje nas samotné

a nase dlouhodobé cile.

4, CAST: PREHODNOCOV ANI 5, CAST: GOSAHOVANI CiLG

Prehodnocovanim se mysli
pfehodnocovani nasich ,horkych®
mysSlenek, které nas napadaji v rozcileni.

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

promitnout do svych dlouhodobych
pland.

DEKUJEME ZA VAST CENNOU SPOLUPRACI NA TOMTO PROSRANU



FREDSTAVIE SI, 2F VAS! SITUACI NEKDO NAFILMOVAL
GOIOIOKIDO0N

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, ktera prehodnocuje vasi ptivodni
,horkou myslenku¥.

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

Napiste, jaké vase chovani nebo jednani pfrirozené vyplyva z prehodnoceni vasich
»horkych myslenek*.
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