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1. CAST o whi

Kazdy z pfibéhl obsazenych v tomto sesité vychazi z realnych Zivotnich zkusenosti dospivajicich.
Jmeéna a dalSi udaje byly zménény.




PRAVIDLA NASI SKUPINY

Jako ¢len této skupiny se zavazuji k dodrzeni téchto pravidel:

Miéenlivost — vSe, co jednotlivi Clenové skupiny feknou v této mistnosti, v této mistnosti
také zlstane.

Aktivni zapojeni — kazdy Clen skupiny se bude zapojovat do aktivit a pracovat na
zadanych ukolech.

Respekt k ostatnim — hovofi vzdy jedna osoba, kazdy ma pravo fici svou zkuSenost
a vyjadrit se ke zkuSenostem ostatnich bez odsuzovani ¢i zesmésnovani.

Moznost Fici ,,Stop!“ — kazdy ma pravo odmitnout odpovédeét ¢i sdélit zkusenosti
ostatnim, pokud je to pro ného osobné prilis citlivé nebo nepfijemné.

podpis

datum
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0 INE

Predstav si, Zze je ti 0 5 let vice nez dnes. Co vSechno bys do té doby chtél/a umét, zazit, vlastnit,
¢eho dosahnout? Napis tyto predstavy do ramecku ,,Moje cile”.




IMPULZIVI | NA TOW

O ¢lovéku, ktery jedna na zakladé momentalniho podnétu, aniz by pfemyslel o disledcich svého
jednani, se fika, ze je IMPULZIVNI.

Nékdy mizes mit pocit, Ze se k tobé nékdo chova nespravedlivé. Mizes kvlli tomu byt nastvany/a
nebo vztekly/a. V takovych chvilich se ti mlze stét, Ze se tfeba i prestanes ovladat a feknes nebo
udélas néco, ceho mizes pozdéji litovat.

00 JAKE MIRY SOUHLASES S NASLEDUMCI TVRZENfW?

rozhodné nesouhlasim = 1
nesouhlasim = 2
souhlasim =3

rozhodné souhlasim = 4

1. Casto néco feknu dfiv, nez si to rozmyslim.

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

3. Obvykle jednam, aniz bych se predtim zamyslel/a.

4. Jsem celkové impulzivni ¢lovék.

5. Mam pocit, Zze se musim chovat manipulativné, abych dosahl/a
toho, co chci.

Secti si body:
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CHARAKTERIS HO CLOVEKA

Umanuty, snadno propada pocitu rozéarovani.
Obcas se dostava do situaci, kterych pozdéji lituje.

Neni schopen odolat nutkani ¢i pokuseni.

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

Obcas ma pocit, ze se k nému druzi chovaji nespravedlivé.

Mize se rozzlobit nebo byt agresivni.

Otlv tata je majitelem hospody. Ota mu pomaha

o nosit prfepravky s lahvemi z ulicky za domem do

T sklepa. Kdyz splni tuto povinnost, dostane

kapesné. Je to namahava, navic i nudna prace.

Protoze je to takova nuda, Ota ma sto chuti toho

nechat. Vi, ze jeho kamaradi dnes vecer spolec-

né vyrazeji ven. Kamaradi za nim pfijdou a zvou
ho, aby Sel s nimi za zabavou.
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0TA

Ota nastvané kopne do bedny, protoze ho ta prace uz unavuje a nebavi. KdyZ je zrovha venku
v uli¢ce, jdou kolem jeho kamaradi a fikaji mu, aby prestal pracovat a Sel s nimi ven. Aniz by
o tom p¥ili§ premyslel, necha prace a pripoji se ke svym kamaraddam.

Jak se projevuje impulzivita u mé?
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RIZIKOVE ZPl IMPULZVITY

ALKOHOL A JINE DROGY

Impulzivni lidé uvadéji, ze piti a uzivani drog jim nékdy pomaha uniknout od jejich pocitu zklamani
anebo podrazdénosti. Alkohol a drogy lidem nékdy sice pomohou zapomenout na jejich starosti,
ale také je zbavuji zabran a pod jejich vlivem tak mohou ve vzteku udélat véci, které by jinak neudé-
lali. Alkohol a drogy ve skute¢nosti zvySuji nachylnost k nespokojenosti a agresivite.

Podstatnym rysem impulzivity je ,nedomysSlenost®, tzn. ze Clovék jedna na zakladé urcitého
podnétu nebo nutkani, aniz by premyslel o disledcich svého jednani. Nepfemysleni o nasledcich
aneuvédomovani sirizika je typické pfi uzivani drog.

{

véci, které ho pozdéji mrzely. Ted je
rozladény a podrazdény. Kamarad ho
pozve k sobé domU a daji si par piv.
Pavel citi, ze se mu trosku ulevilo. Spolu
se rozhodnou, ze zajedou k jinému
kamaradovi, ktery bydli na druhé strané
meésta.

e PFi vystupovani z autobusu do Pavla
%‘&i nékdo omylem narazi. Pavel se na toho

m__ Clovéka rozkrikne a stréi do néj. VSe
& koncirvackou a prijezdem policie.




RIZIKOVE ZPiS I IMPGLZNITY

HNEV A TVRBACTVI

U nékterych lidi mlze rozCarovani vést

k agresivnimu jednani. Své skute€né pocity
nékdy mohou skryvat za drsnou image. Mohou

mit pocit, ze tim sami sebe chrani, ale pritom jim
hrozi, ze se Castéji dostanou do konfliktu s dalSimi
lidmia popudije proti sobé.

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 zasedla. ,,Je proti mné zaujata, zasedla sina mé,"“ rekne
si Stana. Zacne se posmivat ucitelce i zakaim, ktefi s ni spolupra-
cuji. ,Vy i matika mi mUzete byt ukradeni! utrousi nahlas Stana
v hodiné. Ucitelka se ji snazi ukaznit, ale Stana vybuchne,
odsekne ucitelce a odejde ze tFidy.
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RIZIKOVE ZPUS Il IMPULZVITY

VYHYBANI SF PROBLEMU

Nékteré situace v zivoté mohou byt velmi
neprijemné. Stejné tak existuji osoby, které
mohou Cloveéka zklamat nebo v ném vyvolavat

tak, Ze se témto situacim, osobam nebo mistdm
zkratka vyhybaiji.

Kdyz se nééemu vyhybame, mizeme tim do¢asné uniknout
. od svych nepfijemnych pocitli a myslenek, ale z dlouhodobé-

g e\ ¢ & ! ¥ ho pohledu nam to zifejmé nepom(ize dosahnout nasich cilC.
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EliSka zacala chodit za sSkolu. Uz ma dost toho, jak se k ni
néktefi spoluzaci ve Skole nepratelsky chovaji. Staci, aby je
jen zahlédla na chodbé a je z toho nervdzni a rozrusSena.
Spoluzaciji opét schovali véci. Eliska sifika s hlavou v dlanich:
»P0 prestavce se uz do tfidy nevratim.“




Chceme-li rychleji a snad-
néji dosahovat nasich cild,
musime se rozhodovat tak,
aby to bylo v nas prospéch.

To znamena brat soucasné
v Uvahu kladné i zaporné,
kratkodobé i dlouhodobé
dlsledky konkrétniho
chovani.

V rozhodovaci tabulce jsou Ctyfi pole. Vétsinou se spiSe soustredis na to, co se v danou chvili jevi
jako pozitivni vysledek (pole vlevo nahofe - kratkodobé pozitivni disledky). Zamysli se nad
obsahem dalSich tfi poli.

Kratkodobé Dlouhodobé

et e T\
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VAZD INOSTH

I v, MACTUAME DO MEFCL
1. ZPUSOB JEDONAN: NASTVANE DO NECEHO KOPNOUT
Vyplh nasledujici rozhodovaci tabulku. Vychazej pfitom z pfikladu, Ze do né€eho nastvané

kopnes v reakci na svij pocit, Ze se s tebou v dané situaci jedna nefér. Souc¢asné si mysilis,
ze je tvé chovaniopravnéné.

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni Ry Wi

duisledky

Negativni \\\(\%\ \M\@i’i

duisledky

2. INY ZPGSOB JEDMAN:

Nyni se pokus vymyslet jiny, tentokrat pozitivni zplsob zvladnuti své impulzivity a roz-
Cileni. Poté vypln nasledujici rozhodovaci tabulku, ale vychazej pfitom z tohoto nového
zpusobu jednani.

Kratkodobé Dlouhodobé

et S \OTNER

Negativni \“\%\ \(YL\@S’{

disledky
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1. Télesné pocity

Naval adrenalinu
Zrychleny tep

Zrudnuti v obliCeji
Napéti

Povrchni dychani
Brnéni v rukou a nohou
Tres

Zataté pésti

2. Myslenky

~Jsem nastvany.“

2Mam vztek.”

»10 neni fér.”

»,Vy nemate radi mé, ja nemam rad vas.*“
,Dostanu té...!“

»Kazdou chvili vybuchnu.”

3. Zpusoby chovani

Agresivni
Impulzivni
Spontanni
Podeziravé
Nekontrolované
Hrubé

Cim vétsi pozornost bude$ vénovat svym télesnym pocitim a myslenkam, tim vétsi kontrolu
budes mit nad svym rozhodnutim a svym zplsobem chovani.

V nékterych situacich je tézké brat v uvahu dlouhodobé nésledky. Je vSak mozné osvoijit si
a nacvicit urcité strategie, které ti mohou pomoci, az takové chvile nastanou. Jednou z takovych
moznosti je rozpoznavat jednotlivé projevy impulzivity. Snaze si tak uvédomis, kdy se dostanes do
stavu zvySeného napéti aimpulzivity.



0TOVA SITUAGE

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 Selsnimi.

Ota citi, jak se mu zveda adrenalin a vykfikne:
,Mam toho dost! Za vSechno muze tata.
Nechce, abych se bavil, a tak mi porad dava
néjakou praci!“ Nastve se a kopne do bedny.
Zapali siazacne choditsem atam.



| CASYI

Urcité myslenky nds mohou vyprovokovat k ur€itému jednani.
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NEGAT]

PRALA

Tata nechce,
abych se

s kymkoli
kamaradil!

Tohle je o nicem.
»Hej, kluci,

pockejte na
mél“




Tata rikal, Ze mi za tuhle praci

zaplati. To bych si mozna
mohl koupit tu novou

pocitacovou hru.

—

Tak rad bych
se Sel s nima
bavit.

]



ROZPOZNAV AN JEDNOTLIVYCH SLOZEK IMPULZNVITY

Popis néjakou situaci z nedavné minulosti, v niz jsi jednal/a impulzivné.
Predstav si, ze by tuto situaci nékdo nafilmoval.

Napis, o jakou situaci se jednalo.

Strucné popis své télesné pocity, potom myslenky a nakonec zpulsob, jak se
tvoje impulzivita projevila ve tvém chovani.
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Jsou chvile, kdy byvame nastvani a podrazdéni.
Takoveé situace v nas vyvolavaji myslenky, které nas
mohou odvadét od nasich povinnosti a branit nam
v rozumném uvazovani. Tyto myslenky oznacujeme
jako ,horké“ myslenky.

»Horké“ myslenky mohou vést k impulzivnimu
jednani. To znamena, ze pod jejich vlivem pocituje-
me nahle potfebu okamzité udélat néco, ¢im
bychom dali prlichod svému vzteku a jinym negativ-
nim pocitim.

V Otoveé pripadeé se jedna z jeho ,horkych“ mysle-
nek projevuje tak, ze déla ukvapené zavéry. Mysili si,
Ze otec nesnasi jeho kamarady a nuti ho pracovat.
Ota ma pocit, ze se s nim zachazi nespravedlivé a ze
je v pravu. Okamzité si vezme na musku prvniho
Clovéka, svého otce, ktery podle ného za vSechno
mdze. Vini ho ze své situace a nastvané kopne do
bedny.

Nyni se zaméf na své vlastni myslenky, které té
napadaji, kdyz jsi roz€ileny/a. Vrat se na stranu 18
a zakrouzkuj takovou ,horkou“ myslenku nebo
myslenky.



@ Popis néjakou situaci, v niz ses béhem uplynulého tydne choval/a impulzivné nebo
kdy té néco ,,vytocilo*“.
@» Predstav si, ze by tuto situaci nékdo nafilmoval. Napis, o jakou situaci se jednalo.
Strucéné popis své télesné pocity, myslenky a zplisob, jak se tvoje rozcileni
a impulzivita projevily v tvém chovani.
a3

Jaké ,horké“ myslenky té v rozc€ileni napadaly? Prosim, zakrouzkuij je.
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1 CAST: O MNE

V ¢asti nazvané ,,O mné“ se zabyvame tim,
Co je na nas jedinecné a zvlastni, a nasimi
dlouhodobymi cili.

2. CAST: DOPADY

V ¢asti ,,Dopady* se snazime odhalit projevy
impulzivity v naSem chovani a zpUsob, jak
nas a nase dlouhodobé cile impulzivita
ovliviuije.

3. CAST: RoZPOZNAV ANI

V této Casti jsme se ucili rozpoznavat jed-
notlivé slozky impulzivity, abychom ji byli
schopni lépe zvladat. Také jsme sirekli, ze je
nutné vénovat zvySenou pozornost tomu,
jak o vécech premyslime, ze muizeme
uvazovat i jinak, coz nam pomaha spise
dosahnout nasich dlouhodobych cil(.

V této Casti se budeme ucit prehodnocovat ,horké“ myslenky, které souvisi
s impulzivitou a ovlivhuji nase rozhodnuti.
Dlouhodobé pozitivni vysledky svého jednani si mlzes |épe predstavit, kdyz si budes pfipominat

odménu, kterou ti to mize prinést.

Tvoje myslenky jsou spojeny s tvymi €iny. V situaci, kdy citiS, Ze v tobé roste napéti a stoupa ti
hladina adrenalinu, by t& mélo napadnout, Ze je €as zastavit azamyslet se.



4. CAST
MYSLENEK, KT

Reakce na své myslenky bude$ mit lépe
pod kontrolou, zvyknes-li si je posuzovat
spiSe jako domnénky, nez jako fakta.

Nezapominej, ze tvoje vysvétleni jakékoli
dané situace predstavuje jeden z mnoha
moznych vykladd. Je dUlezité, aby ses
snazil/ahledatijiné vysvétleni.

DuleZité je to zejména proto, Ze ve stresu Ci
rozCileni Casto chapes$ situaci neobjektiv-
né, to jest zkreslené.

Davej si pozor, aby té zkreslené vnimani
situace neprivedlo k chybnému zavéru
atimirozhodnuti.

[ HORKYCH:
1§V Rozbuew

Podivame se nyni na rl0zné typy
»horkych“ myslenek, které nas v rozcileni
napadaji. Budeme se vénovat i rlznym
omyldm, jichZz se dopoustéji impulzivni
lidé.

Budeme se také zabyvat tim, jak je
mozné takové myslenky zachytit a pre-
hodnotit.




j MYSLEMKU

KDY SE VECI NEDOMYSLI*

Impulzivni lidé jsou ¢asto umanuti. Vezmou si néco do hlavy, aniz by predem domysleli dlsledky
svého chovani. Soustredi se na to, aby dali volny pribéh svym momentalnim pocitiim. V dlsledku
toho nékdy jednaji neuvazeneé.

Kdyz mas pocit, Ze za€inas byt rozruseny/a nebo se nechavas strhnout
silou okamziku, mizeS se zastavit a sam/a sebe se

zeptat: ,,Nejednam prilis zbrkle a bez-

mysSlenkovité?“

S timhle
bych byla
vSude rychleji! Jdu

KARIN

Karin uz dlouho touzi po tom, aby se mohla
volngji pohybovat po mésté. Prijde s napa-
dem ukrast kolo jednomu cyklistovi, ktery AA; ll\&& ‘§§ Qm\ 4
zrovna zaSel do obchodu. Vasek ji navadi,
aby toudélala: ,Jo, jasné, jdeme nato!“

Kdyz mé chyti, tak si
moc volnosti
neuziju.

V situaci, kdy citi$, Zze v tobé roste napéti
a stoupa hladina adrenalinu, by t& mélo
napadnout, Ze je Cas zastavit a zamyslet se.
MUze$ udélat krok zpét a zaméfit se na
zpUsob svého uvazovani. Zvlastni pozor-
nost vénuj rliznym zptsobldm mysleni.

Kromé okamzitého vysledku je dobré si
pfipominat i dlouhodobé cile a odmény,
které ti tvoje nové chovani mlze prinést.
Tvoje myslenky jsou propojeny s tvym

chovanim. : ) -
Pro Karin je dlouhodobym cilem ziskani % "m‘f\“‘f:’m
vétsi volnosti. Ma pokuseni ukrast kolo, aby 4 R \T ﬁ
byla pohyblivéjsi. Ziskani vétsi volnosti pro ne N
A did

ni predstavuje odménu. Vidina této odmény

zabrani Karin v tom, aby podlehla momen- "‘A\&?\\ -
talnimu pokuseni a dopustila se neuvazené- D

ho Cinu. Kdyby byla pfistizena pfi kradezi,
svou volnost by tim ohrozila.



HAMA PREHOE J MYSLEMKU

AGRESIVNI HYSLENF

Nékdy se stava, Ze se druzi k ¢lovéku chovaji agresivné,

napriklad kdyz ho za zady pomlouvaji nebo vyprovokuiji
konflikt. Casto pak i on v{i&i nim bude smyslet agre-

~0

= sivné. Nékdy se lidé chovaji agresivné, kdyz jsou
5 nastvani.

g Agresivni mysSlenky mohou vést

To sis ni k agresivnimu jednani a agresivni

vyFidim, Ze mé chovani mlze zpUlsobit 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. Potfebuje si odsko-
Cit. Kdyz vejde na toalety, setka se pohledem
se dvéma divkami, které se okamzité presta-
nou smat. Jakmile za sebou Hana zavre dvere
kabinky, obé divky opét vybuchnou smichy.
Citi, jak dostava vztek.

Jedna z divek fika néco o nécim obleCeni a
Uesu. Hana si je jista, Ze mluvi o ni. Rika
si: ,Délaji si ze mé srandu. To si s nima vyfi-
dim.” PoCka v kabince, dokud neodejdou.
Jedna z divek do Hany pozdéji vrazi. Hana si je
jista, ze do ni divka strc¢ila schvalné a stréi do ni
také.

Kdyz citi§, Ze dostavas vztek a mas potrebu dat okamzity prlchod svym emocim, mélo by té
napadnout, Ze vlivem rozcileni prestavas ovladat své chovani. M{zes udélat krok zpét a zaméfit
se na zplsob svého uvazovani. Tvoje myslenky jsou propojeny s tvym chovanim.

Haninym cilem je pobavit se na plese. Kdyz si tuto odménu pfipomene, mUze jasnéji vidét dopad
svého chovani z dlouhodobého hlediska. Diky této strategii Hana neda prlichod své agresivité
a predejde tak pripadnému vyhozeni z plesu.



j WYSLENKG

UKVAPENE ZAVERY

Ukvapené zaveéry ¢lovék ¢ini tehdy, kdyz jedna spiSe na zakladé svych momentalnich pocitt

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 skuteCnosti.

Tatovi se
nikdo z mych
kamaradui nikdy nelibi.
Jit s nima na pivo by byla
mnohem vétsi zabava.

Dostgvsim Za to
Zaplaceno. Tata mj

viastné pomahg dosdhnouyt
meého cjle,

v vrv

Zbrklé uvazovani Casto vede k tomu, Ze se zaméfis na prvniho Clovéka, ktery podle tebe za vse
muze. MUzes se sam sebe zeptat: ,Nedélam ukvapené zavery? Jak je to ve skute¢nosti?*

Zvlastni pozornost mizes vénovat rliznym zplsoblm mysleni. Tvoje myslenky jsou propojeny
stvym chovanim.

Pro Otu je dlouhodobym cilem koupit si pocitacovou hru. Vidina této odmény Otu motivuje
k tomu, aby neSel ven s kamarady a dodélal svou praci. Tim, ze si Ota pfipomnél odménu, ziskal
jeho dlouhodoby cil konkrétnéjsi podobu.



SITUACE HARILY
KAWILA

Kamila je ve svém pokoiji. Zitra ma pisemku, ale uceni ji nejde. Vzdy, kdyz se Kamila nem(ze
soustredit, zacne byt ,jak natrni“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. Pfestoze Kamila vi, ze potrfebuje z pisemky dostat dobrou
znamku, zavola své kamaradce Katce, se kterou si rada da sklenic¢ku alkoholu a cigaretu.

Na tohle
nemam. Nejradsi bych
se opila.




PREDSTAV SI ZF SITUACI KAMILY NEKDO NATOEIL
MDEI>Inj«linjo

Napis, v jaké situaci se Kamila nachazela.

Vypis jeji télesné pocity.

Do prvni bubliny napis ,,horkou“ myslenku, ktera mohla Kamilu napadnout.
Do druhé bubliny napis$ alternativni myslenku, ktera prehodnocuje Kamilinu

pavodni ,horkou“ myslenku.
Do ramecku ,,odména“ napis, jakou odménu by si Kamila mohla pripomenout,

aby své pozitivni cile vice zkonkretizovala.
Napis, jaké Kamilino chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni

jejich ,horkych“ myslenek.
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STUAL: RADKY

To miuvi o mné!
Dneska toho mam tak
akorat!

RADKA

Radka ¢asto jedna impulzivné. Obcas nedomysli disledky toho, co fika, zejména kdyz je podraz-
déné nebo rozzlobend. V minulosti si to timto zplsobem ,rozhazela“ s nékolika kamaradkami,
atak se pred nedavnemrozhodla, Zze se bude snazit trochu vic se ovladat.

Dnes vSak nema dobry den a nic se ji nedafi. V jidelné uvidi EliSku. Ty dvé spolu moc dobre nevy-

chazeji. 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.



e & 808080

PREDSTAV 1, ZF SITUACI RADKY NEKDO NATOCIL
DE> INnf«injo

Napis, v jaké situaci se Radka nachazela.

Vypis jeji télesné pocity.

Do prvni bubliny napis ,,horkou*“ myslenku, ktera mohla Radku napadnout.
Do druhé bubliny napis$ alternativni myslenku, ktera prehodnocuje Radc¢inu
puvodni ,horkou“ myslenku.

Do ramecku ,,odména“ napis, jakou potencialni odménu by si Radka mohla
pripomenout, aby se ovladla a nerekla néco, ¢eho bude pozdéji litovat.
Napis, jaké Radc¢ino chovani nebo jednani pfrirozené vyplyva z prehodnoceni
jejich ,,horkych“ myslenek.




Ny (ol

Chces-li nééeho dosahnout, musis si vérit. Uvédom si, co chces, a ze to, co chces,
musi$ promitnout do svych dlouhodobych plant.

Chces-li né¢eho dosahnout, musi$ se naucit zvazovat vSechna pro a proti riznych
moznosti svého chovani. Vyhledavej cile, o nichz si mysli$, ze se ti jich podafri dosah-
nout.

Chces-liné¢eho dosahnout, musis si uvédomit, ze cile ovliviiuji mysleni.

W X N esw

Chces-li nééeho dosahnout, musi$ tomu prizplsobit vSechny stranky své osobnosti
a své potieby. Napriklad budes muset zménit rezim spanku, jidelnicek, mozna
i pratele nebo zplisob mysleni.

Kdyz budes piremyslet nad svymi cili, urcité té napadne mnoho rtiznych cest a postupnych
krokd, jak svych cilti dosahnout.

Svym dlouhodobym cillim muizes dat jasnéjSi obrysy, kdyz si budes$ pFipominat svou
odménu.



PREDSTAV 81, ZF TVOU SITUAG! NEKDO NATOCIL
QOO0

Napis, v jaké situaci ses nachazel/a.

Vypis své télesné pocity.

Do prvni bubliny napis ,,horkou“ myslenku, ktera té mohla napadnout.

Do druhé bubliny napi$ alternativni myslenku, ktera prehodnocuje tvou ptivodni
»horkou“ myslenku.

Do ramecku ,,odména“ napis, jakou odménu by sis mohl/a pfipomenout,

abys své pozitivni cile vice zkonkretizoval/a.

Napis, jaké chovani nebo jednani pfirozené vyplyva z prehodnoceni tvych
»horkych®“ myslenek.
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1, CAST: 0 WNE

V ¢asti nazvané ,,0 mné“ se zabyvame
tim, co je na nas jedinecné a zvlastni
a nasimi dlouhodobymi cili.

2. CAST: OPADY

V Casti ,,Dopady” se snazime odhalit
projevy impulzivity v nasem chovani
a zpUsob, jak nas a nase dlouho-
dobé cile impulzivita

ovliviiuje.

4, CASY: PREHODNOCOV ANI 5, CAST: COSAHOVANF GiLG

V této Casti jsme se ucili prehodnocovat
~horké“ myslenky, které souvisi
s impulzivitou a ovliviuji nase rozhodnuti.

V této Casti jsme si pripomnéli, ze
chceme-li né¢eho dosahnout, musime si
vérit. Musime si téz uvédomit, co
chceme, a to pak promitnout do svych
dlouhodobych pland.

DEKUJEME ZA TVOU AKTIVNI SPOLUPRACI A GEAST V TOMTO PROSRAMU



PREDSTAV 1, ZF TVOU SITUACI NEKDO NATOCHL
MDEI>Inj«linjo

Napis, v jaké situaci ses nachazel/a.

Vypis své télesné pocity.

Do prvni bubliny napis ,,horkou“ myslenku, ktera té mohla napadnout.

Do druhé bubliny napi$ alternativni myslenku, ktera prehodnocuje tvou ptivodni
»,horkou“ myslenku.

Do ramecku ,,odména“ napis, jakou odménu by sis mohl/a pripomenout, abys
své pozitivni cile zkonkretizoval/a.

Napis, jaké chovani prirozené vyplyva z prehodnoceni tvych ,,horkych“ myslenek.
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ZADAN{ DOMAGIHO UKoLU
HDE> AN nfo

@® Tak, mlady filmari! Béhem pristiho tydne mas natoc€it dokument, ktery
zachycuje néjaky moment v tvém zivoté, kdy jsi jednal impulzivné nebo kdy té néco
»VytocCilo“.
@® Nezapomen vypsat své télesné pocity, myslenky a chovani.
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Sezeni: datum c¢as

DULEZITE: Tento list prosim dones vyplnény na dal&i sezeni!
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