JAK SE NAUEIT ZVLADAT TOUHU PO VYHLEDAV AN VZRUSUIGIH ZAZITKG




1. CAST 0 vis

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




JAK SE NAUCIT ZVLADAT TOUHU PO VYHLEDAVANI
VIRUSUJGICH ZAZITKU

0 NAST SKUPINE

dohoda o milcenlivosti

Jako Clen této skupiny se zavazuiji, ze vSe, co jednotlivi ¢lenové skupiny feknou v této
mistnosti, v této mistnosti také zlstane.
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VYHLEDAVANF VERUSUGICH ZAZITKG - Gvop po
PROBLEMATIKY

O ¢lovéku, ktery touzi po vzruseni a ¢asto jednd, aniz by zcela domyslel disledky takového
jednani, fikdme, Ze se u néj ve zvysené mite projevuje touha VYHLEDAVAT VZRUSUJICI
ZAZITKY. Lidé s timto osobnostnim rysem maji také nékdy silnou potiebu vyhledavat spoled-

nost druhych lidi.
Nékdy se mizete hrozné nudit a jednoduse vyhledavat vzruseni, aniz byste o svém pocinani

moc premysleli. Jindy, kdyz se citite pIni energie, mlzete pocitovat jesté silngjsi nutkani prozit
néco mimoradného.

00 JAKE MIRY SOUHLASITE S MASLEDUNCII TVRZENfI?

1 = rozhodné nesouhlasim 3 = souhlasim
2 = nesouhlasim 4 = rozhodné souhlasim

-t

Chtél(a) bych skakat padakem.

2. Uzivam si nové a vzruduijici zazitky, i kdyz jsou nekonvencni.
3. Rad(a) délam véci, které mi trochu nahanéji hrizu.

4. Rad(a) bych se naucil(a) fidit motocykl.

5. Jde mi o zazitek jako takovy, i kdyz je to néco nezakonného.

6. Libilo by se mi délat dlouhé tury v drsné a neobydlené krajiné.

Sectéte si body

Chlapci:

6-12 = malo; 13-18 = stredné; 21-24 = hodné
Divky:

6-11 = malo; 12-19 = stfedné&; 20-24 = hodné

WIRTA



CHARAKTERISTIKY CLOVEKA VYHLEDAVAJCiHO
VIRUSUACH ZAZITKY

Charakteristiky ¢lovéka vyhledavajiciho vzrusujici zazitky

Zameéruje se na prvoplanové, vyrazné podnétné stranky urcité situace. Napriklad
se rad predvadi nebo je stredem pozornosti.

Vyhledava zabavu. Znamena to, ze ma potrebu vyhledavat vzruSeni a kdyz se
dostane ,,do raze“, touzi sva dobrodruzstvi jesté stupnovat.

Casto se nudi nebo je neklidny. Chce, aby se néco délo.

Je spolecensky, potrebuje byt mezi lidmi. S tim souvisi moznost vyhledavani
vzruseni, aniz by dotyc¢ny prilis premyslel o disledcich svého jednani.

KAROLINA

Karolina rada Sije. Nasiva si na dziny rlizné
velké zaplaty, kosile upravuje na zajimavé
topy, pasky si zdobi tfpytkami apod.

Skfin ma plnou odévd, které uz rozstfihala,
ale jeSté z nich nic poradného neudélala.

Ma spoustu dalSich napadt na riizné ,,cool”
obleCeni - svému bratrovi Robinovi chce
napriklad vyrobit vestu — ale nikdy nic nedo-
tahne do konce.

PRESKAKGE
0D JDNE CMmoSTI
K DRUKE...

V4

A NIKDY NI NEDOKONCE...



NUDA A NEPOSEDNOST

Poznamky

Katka se docela dobre u&i a je také dost oblibena. Skolni povinnosti ji véak &asto nudi. Je
Ctvrtek veCer a v patek rano pise pisemku. Obvykle se na testy uci a vzdycky je napiSe vcelku
dobre. Je kolem pUl osmé vecer. UCila se zatim mozna deset minut, ale uz ji to prestava bavit.
MUze se uzivat. Zacina byt nesoustfedéna. Jednu a tutéz vétu uz &te nejméné popaté. Je
roztékana a nevydrzi v klidu sedét. Kdyz ji u€eni nebo domaci ukol nebavi, stravi nékdy

i hodinu ,chatovanim® na internetu. Napadne ji, Zze by se mohla podivat, jestli nékdo zrovna

neni v ,chatroomu®. Vtom zazvoni telefon, vola Richard. Zitra piSe tentyz test. U¢eni uz ho
taky nebavi a chce néco podniknout. Rekne Katce o vedirku, ktery porada Bruno. Katka si
pomysli: ,, Trocha zabavy by neuskodila. Jestli tady jesté chvili zlstanu, tak bude po mné.“
Domluvi se s Richardem, ze se sejdou u Bruna.




2. L‘AS" JOPAD VYHLEDAVANI VZRUSUICicH
ZATITKU NA NASF CHOVANI A DLOGHODOBE GiLE

Zde vyp e, jakymi moznymi zplisoby obvykle bojujete s nudou a touhou zazit néco
vzrusu jICIhO.




ALKOHOL A JINE DROGY

Uzivani alkoholu a jinych drog patfi mezi rizikové zplsoby
vyporadavani se s touhou podniknout néco vzrusujiciho.
UzZiti navykové latky s sebou mlze nést nebezpeci padu
z biehu do vody, z balkénu nebo ze schodd.

Piti alkoholu nebo uzivani drog mlze jesté zvysit nasi
vnitfni energii a prohloubit tak jesté vice nasi touhu
po vzruseni.

Adéla se tésila na vecirek cely tyden. Dorazi
plna energie a chce si to uzit. Jsou tu
vSichni jeji kamaradi. ,,Kopne“ do sebe
drink: ,,Chci se trochu opit, bude jesté

vétsi zbaval ALKOHOL A JINE DROGY MOHOU miT
DLOGHODOBY DOPAD

Po jedné nebo dvou skleni¢kach mlze
Clovék citit vice energie. Kdyz vsak nékdo
pije pravidelné, aby se dostal do nalady,
zacne si na alkohol zvykat. Znamena to, Ze
dana osoba pak potrebuje pit vétsi mnozstvi
alkoholu, aby dosahla téhoz efektu.

Kdyz se Adéla druhy den probudi, je ji Spatné, je

unavena a cela nesva. Ma dnes jit do prace, ale pri
pouhé predstave, Zze by méla vstat, se ji zacne tocit hlava.
»,KdyZ tu dnedni sménu neodpracuju, mohla bych o to
misto klidné pfijit. Ty penize za vikendovou brigadu ale
potrebuju.“pfijit. Ty penize za vikendovou brigadu ale
potrebuju.”




VYHYBANI SE PROBLEMU

Lidé se nékdy snazi vyhnout nudeé tim, Ze vyhledavaji rozptyleni. Pokud jim néjaka situace

pripadne nesnesitelné nudna, tak prosté odejdou.

JITKA

Jitka uZ to ve tfidé nemohla nudou vydrzet. Rozhodla se tedy odejit ze tfidy na chodbu. Ve
vestibulu skoly potom nahodou narazila na svého kamarada Marka a na zbytek vyu€ovani sli za

Skolu.




ROZHODNUTI VE SVG) PROSPECH

Jednim ze zplisobl, jak se naucit spravné rozhodovat ve sviij prospéch a mit jistotu, ze

takova rozhodnuti koresponduiji s nasimi cili, je zvazit klady a zapory a sou¢asné dlouho-
dobé a kratkodobé dulisledky konkrétniho chovani.

V rozhodovaci tabulce mate Ctyfi pole. VétSinou se spiSe soustfedime na to, co se jevi jako
pozitivni vysledek v danou chvili. Zamyslete se nad obsahem dalSich tfi poli.

Kratkodobé Dlouhodobé
Pozitivni
duisledky
AR
Negativni ’
dasledky N 4
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2VAZOVANI RUZNYCH mOZNOSTS

<) s s v s 7 L~

1. ZPUSOBY JEDMAMI: MISTO GCENI JT NA VECIREK

Vyplnte nasledujici rozhodovaci tabulku. Vychazejte pfitom z prikladu, Ze pljdete radéji
na vecirek, nez byste se ucili, tedy ze se né€emu, co vas nebavi, radéji vyhnete.

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni
duisledky

Negativni
dusledky

2. JNY ZPUSOB JEDNANE:

Vyplnte nasledujici rozhodovaci tabulku, ale vychazejte pfitom z jiného zpusobu FeSeni
situace, ktera vas nebavi. (Zkuste pfijit s néjakym pfikladem pozitivhiho chovani.)

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni
dasledky

Negativni
dasledky




3. CAST  ozpoznAVANE SVE HORKE MYSLENKY"

Touha po vzrusuijicich zazitcich se Casto snadnéji zvlada, kdyz jste schopni rozpoznat jeji
jednotlivé Casti.

Télesné viemy

] To se mi libi.
zrychleny tep Chci vic.
poceni

neklid

povrchni dychani .
Myslenky

»,Nudim se.”

»,Mizim odsud.“

»Potrebuji néjakou zabavu.”
,Potrebuji néjaké vétsi vzruseni.”

Zpusoby jednani

neposednost

fyzicka aktivita
energi¢nost
spontannost

horlivost

prekotnost

pohlcenost okamzikem
snizena sebekontrola
roztékanost

Cim vétsi pozornost budete vénovat svym t&lesnym viem@m a myslenkam, tim vétsi kontrolu
budete mit nad svymi rozhodnutimi a svym jednanim.

V nékterych situacich je tézké ohlizet se na dlouhodobé nasledky. Je vS§ak mozné osvoijit si a
nacvicit urCité strategie, které vam mohou pomoci, az takové chvile nastanou. Jednou takovou
moznosti je rozpoznavat jednotlivé projevy vyhledavani intenzivnich zazitkl. Snaze si tak

uvédomite, Ze se dostavate do stavu, kdy mate zvySenou potfebu vyhledavat vzruseni.




KATCINA SITUACE

KATKA

Katka se docela dobte uéi a je také dost oblibena. Skolni povinnosti ji v8ak &asto nudi. Je
Ctvrtek vecer a v patek v devét rano pise pisemku. Obvykle se na testy uci a vzdycky je napiSe
vcelku dobre. Je kolem pll osmé vecer. UCila se zatim mozna deset minut, ale uz ji to prestava
bavit. MUze se uzivat. Za¢ina byt nesoustfedénd, jednu a tutéz vétu uz ¢te nejméné popaté. Je
roztékana a nevydrzi v klidu sedét. Kdyz ji u€eni nebo domaci ukol nebavi, stravi nékdy

i hodinu ,chatovanim“ na internetu. Napadne ji, ze by se mohla podivat, jestli nékdo zrovna
neni v ,chatroomu®. Vtom zazvoni telefon, vola Richard. Zitra piSe stejny test. UCeni uz ho taky
nebavi a chce néco podniknout. Rekne Katce o vegirku, ktery dnes pofada Bruno. Katka si
pomysli: ,,Trocha zadbavy by neuskodila. Jestli tady jesté chvili zistanu, tak bude po mné.“
Domluvi se s Richardem, ze se sejdou u Bruna.

Kdyz Katka dorazi na vecirek, citi se plna energie. Hned si da néco k piti. Po prvni skleni¢ce se
citi ,,nakopnutd®. ,Skvélej mejdan. Musim si dat jeSté. Trochu to rozjedem'“. Katka si nalije
dalsi drink.



ROZPOZNAV ANI JEDNOTLIVYCH CASTS

)

Urcité myslenky nas mohou

vyprovokovat k urcitému
jednani.

Télesné viemy Jednani




NEGATIVNI SPIRALA

Tohle je o nicem.
Potrebuju vypadnout.
Trochu se povyrazit.

Skvélej
mejdan.
Dam si jesté.




POZITIVMI SPIRALA

Super.
Pisemku jsem napsala
mnohem lip, nez jsem
Ccekala. To je bomba.

Puljdu chvilku na
vzduch a pak se

zas budu udit.




ROZPOZNAV ANF JEDNOTLIVYCH SLOZEK MAST TOUHY PO VZRUSUJCICH ZAZieic

@® Popiste néjakou situaci z nedavné minulosti, kdy jste u sebe pocitili naval energie
a prestali jste ovladat své jednani, nebo se véci vyvijely jinak, nez jste zamysleli.
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 pocity nudy a touha po vzrusujicich zazitcich projevily ve vaSem
jednani.
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_HORKE mYSLENKY*

Jestli tady zlistanu, tak
bude po mné.

Jsou chvile, kdy se nudime, pocitujeme napéti nebo jsme nabuzeni néco podniknout. Takové
chvile v nas vyvolavaji myslenky, které nas mohou odvést od nasich povinnosti a branit nam
v racionalnim uvazovani. Tyto mysSlenky oznaCujeme jako horké myslenky.

Horké myslenky mohou vést ke zvySené potiebé vyhledavat vzrusuijici zazitky a

k ,nekontrolovanému“ jednani. Neminime zde vSak myslenky, které se nam honi hlavou, kdyz
si vzpomeneme na svého chlapce €i divku. Mame na mysli takové myslenky, pod jejichz
vlivem pocitujeme nahle potfebu ventilovat svou nahromadénou energii.

V Katciné pripadé se jedna z jejich horkych myslenek projevuje tak, Ze svou situaci vnima
pouze v krajnich polohach. Jinymi slovy, pokud néco neni zrovna divoké a vzrusuijici, je to
nesnesitelné nudné. Katka ma pocit, Ze neprezije, pokud se bude muset jesté chvili vénovat
svym Skolnim povinnostem, které ji tolik nudi. Touzi po néjaké zabavé a Cinnostech, které by ji

prinesly vice vzruchu. Nyni se zamérfte na své vlastni myslenky, které vas napadaiji, kdyz jste
rozCileni. Vratte se na stranu 17 a zakrouzkujte takovou ,horkou” mysSlenku nebo myslenky.




ZADANI DOMAGIHO UKoLu
HDE> AN )=o)

@®» Tak, mlady filmari. Béhem pristiho tydne mas natocit dokument, ktery zachycuje
néjaky moment v tvém zivoté, kdy jsi se nudil, citil jsi napéti a potirebu néjakého
povyrazeni.

@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 minulého tydne, kdy jste se nudili, pocitovali napéti nebo
jste byli nabuzeni néco podniknout, coz nakonec vedlo k tomu, ze jste ztratili
kontrolu nad svym jednanim, nebo se véci vyvijely jinak, nez jste zamyslel,..
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 premira energie
projevila ve vasem jednani.

Jaké ,,horké myslenky“ vas v rozcileni napadaly? (prosim zakrouzkuijte)

AR
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1CAST: 0 VAS

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

3.CAST: ROZPOZNAV AN

V této Casti se u€ime rozpoznavat
jednotlivé prvky touhy po vzruSujicich
zazitcich, abychom ji byli schopni lIépe
zvladat. V ramci rozpoznavani potreby
vyhledavat vzrusujici zazitky je také nutné
vénovat zvySenou pozornost alternativnim
zpUsobldm mysleni, které nam pomahaiji pfi
dosahovani nasich cild.

4, CAST: PREHODMNOCOV AN

Prehodnocovanim se mysli
prehodnocovani nasich ,horkych*
myslenek.

2, CAST: GOPADY

V Casti ,,Dopady*“ se snazime odhalit
projevy vyhledavani vzrusujicich zazitkd
v nasem chovani a jak tato touha po
intenzivnich proZzitcich ovliviiuje nas
samotné a nase dlouhodobé cile.

Dlouhodobé pozitivni vysledky svého
pocinani si mlzete lépe konkretizovat,
kdyz si budete pfipominat odmeénu, 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 zastavit se a
zamyslet.




LT
PREHODMOGOV ANI , HORKYCH Y SLEMEK*

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

Nezapominejme, ze nase interpretace jakékoli situace predstavuje jeden z mnoha moznych
vykladd. 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 neobjektivné.

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

Podivejme se nyni na rlizné typy ,,horkych myslenek® a typy omyld, jichz se dopoustéji lidé,
ktefi maji potfebu vyhledavat vzrusuijici zazitky.

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




WARKETA PREHODNOCUJE SVE HORKE MYSLENKY

_HLAD PO ZAZITCio

Hlad po zazZitcich nejlépe charakterizuje vnimani situaci v krajnich polohach. Véci jsou bud’
cerné nebo bilé, nic mezi tim neexistuje. Pro Clovéka, ktery takto uvazuje, je nuda vSechno, co
neni ,,odvaz“ nebo co nepfinasi vzruseni. Tento zplsob mysleni je mozné konfrontovat a
prehodnotit. Ne vzdy vSechno stoji a pada s néjakou vzrusujici zabavou. V takovych chvilich je
pro vas dulezita ,Seda zéna“.

Markéta ma ve stredu odevzdat jeden projekt. Rada se vytvarné realizuje, chce pracovat jako
grafiCka.

Dnes ma jesté praci v jedné restauraci. Zitra po Skole ma volejbal a pak se musi

pripravit na koncert. ,Tohle vSechno je téZka nuda. Chtélo by to néjakou

zabavu. Mohla bych se v nakupnim centru sejit s

Richardem. Zavolam mu.

odvazana z toho
teda nejsem. To je
pékna nuda.

A
ﬂﬂ MENA = TVURCS CINNOSY

Zvlastni pozornost mizete vénovat alternativnim zptsoblm mysleni. Vase myslenky jsou
propojeny s vasim jednanim. Pro Markétu je dlouhodobym cilem stat se grafickou. Chce prijit
s néjakym tvaréim prvkem, na kterém by mohla momentalné pracovat, aby si trochu
zatraktivnila praci na svém projektu. Tvirci ¢innost je pro Markétu néco jako odména. Tato

odmeéna je ji motivaci pro dalsi praci na projektu misto toho, aby svdj ukol nechala nesplnény
a Sla za kamarady. Své dlouhodobé cile si Iépe konkretizuje tim, Ze si tuto odménu pripomina.




KATKA PREHODMOCUJE , HORKE MYSLENKY

FOTREBA UPOZORROVAT A SEBE°

Energicti lidé se ¢asto nechavaji strhnout momentalni situaci a maji potrebu ,byt vidét".
Pozornost pratel je silné motivuje a jejich rozhodnuti jsou €asto ovliviiovana potrebou byt
stfedem pozornosti.

Uvazuji akéné a Casto jednaji bez rozmyslu. Soustredi se na ty aspekty urcité situace, které
skytaji nejvétsi vzruseni, a hledaji zplsoby, jak na sebe v davu co nejvice upozornit.
V dusledku toho mohou nékdy provadét nebezpecné
VECi.

Tenhle veéirek sj
teda f?kt uzivam, A jak
vse ovme vSichnij Zajimaijj

ydrzela bych tady celot;

noc.

Jsme-li sttedem pozornosti a vSichni
si nas vSimaji, mize se nam rozbusit
srdce a stoupnout adrenalin.

V takovych chvilich je dilezité
»naslouchat“ nasim télesnym viem0{m,
které nas mohou varovat pred
néjakym neuvazenym riskantnim
chovanim. MUzete si pfipomenout
néjakou odmeénu a konkretizovat tak
pozitivni dopad svého jednani.

V pripadé Katky je takovou odménou
prfipominka vytouzené pozitivni
pozornosti, které se ji mize dostat,
kdyz bude mit dobré studijni
vysledky.



DANIEL PREHODMOCUIE SVE  HORKE fYSLENKY

Daniel pfinesl do Skoly petardy.
»,Odpalime jednu, ne? Bude sranda,”
fika kamarad@im. Uginek petardy je
nakonec mnohem vétsi, nez Daniel
predpokladal. Mnozi ze spoluzakl kfic
a jeden spadl na zem. VSude je jesté
kour. Daniel nevi, jestli nékomu
nezplsobil néjaké zranéni.

,Odpalime jednu, ne?
Bude sranda.“

R
0D MH‘M = BESPEKT

Pocitujete-li, Ze vam stoupa hladina adrenalinu, mélo by to pro vas byt znamenim, ze mate
nutkani udélat néco, ¢eho byste pozdéji mohli litovat. Mlzete udélat krok zpét a zaméfit se na
zpUsob svého uvazovani. Vase myslenky jsou propojeny s vasim jednanim. Daniel si zaklada na
tom, Ze si druhych vazi a nechce jim ublizit. Pfipomene si tuto prioritu a zabrani tak potencialné
nepriznivému vyvoji situace.



SITUACE SABINY

Sabina je na Skolni diskotéce. Dobre se bavi, je plna energie a cela nadsena. DJ hraje hodné
pisnicek, které ma rada. Sabina by jednou taky chtéla délat dydzejku na Skolnich diskotékach.
Sabina se na parketu pfipoji k Petrovi a Davidovi.

Zacnou hrat pisnicku, ktera se Sabiné nelibi, a tak se rozhodne jit ven a zabavit se néjak jinak.

Po cesté narazi na Krystofa, kamarada jejiho starsiho bratra. ,,Potfebuju to trochu vic rozjet®,
fekne si Sabina. , To jsem rada, Ze té vidim, KrysStofe. Pojdme ven.*

»-Mam s sebou piti“, fika Krystof a vytahne z bundy lahev.




PREDSTAVTE S, ZE SABINING SITUACI NEKDO ZACHYTIL NA FILMOVY PAS.
Di)> njujnjo

Napiste, v jaké situaci se nachazela.

Vypiste jeji télesné viemy.

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

Do druhé bubliny vepiste alternativni mysSlenku, kterou Sabina prehodnocuje svou
pavodni ,horkou myslenku“.

K hvézdickam napiste, jakou potencialni odménu by si Sabina mohla pfipomenout,
aby neudélala néco, ¢eho by pozdéji litovala.

Napiste, jaké Sabinino chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni
jejich ,horkych myslenek®“.
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OTOVA SITUACE

Otlv otec je majitelem hospody. Ota mu pomaha nosit prepravky s lahvemi z ulicky za
domem do suterénu. Otec mu za to dava penize. Je to namahava a nudna prace.
Protoze je to takova nuda, Ota ma sto chuti toho nechat. Pfijdou za nim

kamaradi a zvou ho, aby se s nimi Sel nékam napit. S Otou za¢nou

,Sit vSichni Certi“. Pomysili si: ,,Ani nevite, jak rad bych

odsud vypadl.“ Rozbusi se mu srdce a pociti

nutkavou potrebu vyrazit nékam za

zabavou. Kamaradi mu fikaji, aby

nechal prace a Sel se

S nimi bavit.
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Napiste, v jaké situaci se nachazel.

Vypiste jeho télesné vjemy.

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

Do druhé bubliny vepiste alternativni myslenku, ktera je prehodnocenim Otovy
pavodni ,horké myslenky*.

K medaili napiste, jakou potencialni odmeénu by si Ota mohl pripomenout, aby
neudélal néco, ¢eho by pozdéji litoval.

Napiste, jaké Otovo chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni jeho
»horkych myslenek*.
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5. CAST ooSAHOVANT 6iLG

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 véechna pro a proti riznych
variant naseho jednani a vyhledavat cile, o nichz si myslime, Ze jich mlzeme dosahnout.

Chceme-linééeho dosahnout, musime siuvédomit, Ze cile ovliviiuji mysleni.

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

Kdyz budete tvorivi, svych cili mltizete dosahnout prostirednictvim
postupnych kroku.

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

V 5. ¢asti se budeme zabyvat tim, jakym zplisobem muzZete pec¢ovat sami
o sebe a o své myslenky.
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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 medaili napiste, jakou potencialni odmeénu byste si mohli pfipomenout, abyste si
své pozitivni cile vice zkonkretizovali.

Napiste, jaké vase chovani nebo jednani pfrirozené vyplyva z prehodnoceni vasich
»horkych myslenek*“.
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1, CAST: 0 VAS 3. CAST: ROZPOZNAV ANI

V €asti nazvané ,,0O vas“ se zabyvame V této Casti se uCime rozpoznavat
tim, co je na vas jedinecné a zvlastni, a jednotlivé prvky vyhledavani vzruSujicich
vasimi dlouhodobymi cili. zazitkl, abychom jej byli schopni lépe

zvladat. V ramci rozpoznavani touhy po

2. EAW OPADY vzrudujicich zaZitcich je také nutné

vénovat zvysenou pozornost

V Casti ,Dopady” se snazime odhalit alternativnim zplsobdm mysleni, které
projevy touhy po vzrusujicich zazitcich nam pomahaiji pfi dosahovani nasich cild.
v nasem chovani a jak vyhledavani

vzrusujicich zazitkd ovliviiuje nas

samotné a nase

dlouhodobé

cile.

5. CAST: DOSAHOV AN ciLG

Chceme-li né¢eho dosahnout, musime
vérit sami v sebe, uvédomit si, co
chceme, a to, co chceme, musime
promitnout do svych dlouhodobych
pland.

DEKUJEME ZA VASI CENNOU SPOLGPRACI NA TOMTO PROGRAMU




PREDSTAVTE S ZF VAS! SITUACI NEKDO MAFILMOVAL
DEI> AN j«i=jo]

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 medaili napiste, jakou potencialni odménu byste si mohli pfipomenout, abyste si
své pozitivni cile vice zkonkretizovali.

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