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1. CAST 0w

Kazdy z ptibéhll obsazenych v tomto sesité vychazi z redlnych Zivotnich zkusenosti dospivajicich.
Jména a dalsi osobni udaje byly zménény.




JAK SE NAUCIT ZVLADAT TOGHU PO VYHLEDAVANI
VIRUSUJCICH ZAZIKU

podpis




0 WNE

Predstav si, Ze 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 ,Mojecile .

Moje cile

Co pro to muizu udélat
(jednotlivé kroky a ukoly)




VYHLEDAV AN{ VZRUSUGICH ZAZITK
JAK JSEfM NA TOM

O cloveéku, ktery touzi po vzruSeni a ¢asto jedna, aniz by zcela domyslel disledky takového
chovani, fikdme, Ze se u né&j ve zvy$ené mite projevuje touha VYHLEDAVAT VZRUSUJICI
ZAZITKY. Lidé s timto osobnostnim rysem maji také n&kdy silnou potfebu vyhledavat
spole¢nost druhych lidi.

Nékdy se mizete hrozné nudit a jednoduse vyhledavat vzruseni, aniz byste o svém pocinani
moc premysileli. Jindy, kdyz se citite pIni energie, mlZete pocitovat jesté silngjsi nutkani prozit
néco mimoradného.

G0 JAKE WRY SOUHLASS S NASLEDUJCIHI TVRZENIMWI?

rozhodné nesouhlasim = 1
nesouhlasim = 2
souhlasim =3

rozhodné souhlasim = 4

1. Chtél/a bych skakat padakem.

2. Uzivam si nové a vzrusujici zazitky, i kdyz jsou nekonvencéni.
Cl Rad/a délam veéci, které mi trochu nahanéji hrdzu.

4. Rad/a bych se naucil/a fidit motocykl.

2 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.

Secti si body:

o A NOb



CHARAKTERISTIKY CLOVEKA VYHLEDAVAJGIHO
VIRUSUC! ZAZITKY

Zaméruje se prednostné na nové a vyrazné zazitky, momenty a situace, s nimiz se
setkava.

Rad/a se predvadi, rad/a je stredem pozornosti.

Vyhledava zabavu, ma potrebu zazit vzruSeni, a kdyz se dostane ,,do raze , touzi sva
dobrodruzstvi jesté stupnovat.

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

Je spolecensky/a, potiebuje byt mezi lidmi.

Vyhledava vzruseni, aniz by pfilis premyslel/a o disledcich svého chovani.
Preskakuje od jedné €innosti ke druhé a nikdy nic nedokongi.

KAROLINA

Karolina rada Sije. Nasiva si na dziny r(izné
velké nasivky, kosile upravuje na zajimavé
topy, pasky si zdobi tfpytkami apod.

Skfifh ma plnou odévd, které uz rozstfihala, ale
jesté z nich nic poradného neudélala.

Ma spoustu dalSich napadl na rizné ,,cool“
obleceni — svému bratrovi Robinovi chce na-
priklad vyrobit vestu — ale nikdy nic nedotahne
do konce.

PRESKAKGE
0D JEDNE CNNOSTI
KE DRUKE..

A NIKDY NI MEDOKONCI..



NUDA A NEPOSEDNOST

Jak prozivas to, kdyz citiS nudu
a jsi neposedny/a?

MiSA

Misa chodi pravidelné po Skole ven se svymi kamarady. Nékdy je to uz docela nuda, protoze to
zacina vzdycky stejné. Sejdou se nalavi¢ce a premysleji, co by mohli délat. Uz tam sedi pal hodiny
a stale se nic zajimavého nedéje. Nikde nikdo. Nikoho nic nenapada. MiSu najednou napadne, ze
by mohli udélat néco, co se nesmi. Néco, u ¢eho je mize nékdo chytit, ale oni uteCou. Vezmou si
fixy a zacnou psat a malovat na stény vytah( i v okolnich panelovych domech. Bavi je rychle utikat,
kdyz zaslechnou nékoho v mezipatre.



_ DOPAD VYHLEDAVAN V2
1A MO CHOVANI A DLOGHO

Zde vypis vSechny mozné zplisoby, jak se vyrovnavas s pocitem nudy a touhou zazit néco
vzrusujiciho.




RZIKOVE WHSIBY IVLADAN TOGHY
PO VYHLEDAV ANI VZRUSUICICH ZAZITKY

ALKOHOL A JINE BROSY

Uzivani alkoholu a jinych drog patfi mezi rizikové zplsoby
vyporadavani se s touhou podniknout néco vzrusujiciho. Piti
alkoholu nebo uzivani drog muze jesté zvysit nasi vnitini
energii a prohloubit tak jesté vice naSi touhu po vzruseni. To

s sebou mize pfinést nebezpedi Urazu, napriklad padu

z bfehu do vody, z balkénu nebo se schodu.

ALKOHOL A JINE BROGY MOHOU MfY DLOGHODOBY DOPAD

Po jedné nebo dvou sklenickach mize clovék citit vice'|§
energie. Kdyz vSak nékdo pije pravidelné, aby se dos-
tal do nalady, za¢ne si na alkohol zvykat. Znamena to,

ze dana osoba pak potrebuje pit vétSi mnozstvi alko-
holu, aby dosahla téhoz efektu.

Adéla se tésila na vecirek cely tyden. Dorazi plna
energie a chce si to uzit. Jsou tu vSichni jeji ka-
maradi. Da si drink a rekne si: ,,Chci se trochu
opit, bude jesté vétsi zabaval

Kdyz se Adéla druhy den probudi, je ji Spat-

neé, je unavena a cela nesva. Ma jit dnes na

brigadu, ale pfi pouhé predstave, Ze by

méla vstat, se ji zaéne togit hlava. Rika si:

»,KdyZz tu dnesSni sménu neodpracuju, .

mohla bych o to misto pfijit. Ty penize VYHYBANI SE POVINMOSTEM

za vikendovou brigadu ale Lidé se nékdy snazi vyhnout nudé tim, Ze vyhledavaiji

potiebuju. rozptyleni. Pokud jim néjaka situace pfipadne nesnesi-
telné nudna, tak prosté odejdou. Nedomysleji vSak disledky

takového rozhodnuti.

Jitka uz to ve tfidé nemohla nudou vydrzet. Rozhodla se tedy odejit
ze tfidy na chodbu. Ve vestibulu Skoly potom ndhodou narazila na své-
ho kamarada Marka a na zbytek vyucovani Sli za Skolu.




ROZHOBNUTI VE SVUJ PROSPECH

Chceme-li rychleji a snadnéji dosahovat svych cilli, musime se rozhodovat tak, aby to bylo
v nas prospéch. To znamena soucasné brat v uvahu kladné i zaporné, kratkodobé
i dlouhodobé disledky konkrétniho chovani.

V rozhodovaci tabulce jsou Ctyfi pole. VétSinou se spise soustredis na to, co se jevi jako pozitivni
vysledek v danou chvili (pole vlevo nahote — kratkodobé pozitivni dlsledky). Zamysli se nad
obsahem dalSich tfi poli.

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni
disledky

Negativni
dasledky




2VAZOVANI RUZNYCH WOZNOST




3. CAST nozpoznAVAME SVE  HORKE* MYSLENKY

Touha po vzrusujicich zazitcich se ¢asto snadnéji zvlada, kdyz jste schopni rozpoznat jeji
jednotlivé casti.

1. Télesné pocity

To se mi libi.

Zrychleny tep Chci vic.

Poceni

Neklid

Povrchni dychani .
2. Myslenky

»,Nudim se.”“

,Mizim odsud.”

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

3. Zplisoby chovani

Neposednost

Zvysena fyzicka aktivita
Energi¢nost
Spontannost

Horlivost

Prekotnost

Pohlcenost okamzikem
Snizena sebekontrola
Roztékanost

Cim vétsi pozornost bude$ vénovat svym télesnym pocitim a myslenkam, tim vétsi kontrolu
budes mit nad svymi rozhodnutimi a svym chovanim.

V nékterych situacich je tézké ohlizet se na dlouhodobé nasledky. Je v§ak mozné osvoijit si a na-
cvicCit urcité strategie, které ti mohou pomoci, az takové chvile nastanou. Jednou takovou moz-

nosti je rozpoznavat jednotlivé projevy vyhledavani intenzivnich zazitkd. Snaze si tak véas uvédo-
mis§, Ze se dostavas do stavu, kdy mas zvySenou chut zazit néco vzrusujiciho.




KATCINA SITUACE

KATKA

Katka se docela dobfe ugi a je také dost oblibena. Skolni povinnosti ji véak asto nudi. Je &tvrtek
vecCer a v patek v devét rano piSe pisemku. Obvykle se na testy uci a vzdycky je napiSe vcelku
dobre. Je kolem pll osmé vecer. Ugila se zatim mozZna deset minut, ale uz ji to prestava bavit.
MUze se uzivat. Za¢ina byt nesoustiedénad, jednu a tutéz vétu uz ¢te nejméné popaté. Je roztékana
anevydrziv 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 ,mistnosti“. Vtom
zazvoni telefon, vola Richard. Zitra piSe stejny test. U¢eni uz ho taky nebavi a chce néco podnik-
nout. Rekne Katce o veéirku, ktery dnes 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.

Kdyz Katka dorazi na vecirek, citi se plna energie. Hned si da néco k piti. Po prvni skleni¢ce se citi

,hakopnuta®. Rekne si: ,,Skvélej mejdan. Musim si dat jesté. Trochu to rozjedem!* Katka si nalije
dalSidrink.



ROZPOZNAVANI JEDNOTLIVYCH CASTS

Urcité myslenky nas mohou vyprovokovat k ur€itému jedn n .

WANRAOMRY

— \
i




NEGATIVNI SPRALA

Ahoj,
sejdeme se
u Bruna.

Skvélej mejdan.
Dam si jesté!

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




POZITIVNI SPIRALA

Pdjdu chvilku na
vzduch a pak se

zas budu udit.

Super!
Pisemku jsem napsala
mnohem lip, nez jsem
c¢ekala. To je bomba!

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




ROZPOZNAV ANI JEDNOTLIVYCH SLOZEK TOUHY PO VZRUSUIGICH ZAZITcit

@» Popis néjakou situaci z nedavné minulosti, kdy jsi pocitil/a naval energie

a prestal/a jsi ovladat své chovani, nebo se véci vyvijely jinak, nez jsi zamyslel/a.
Predstav si, ze by tuto situaci nékdo natogil.

Napis, o jakou situaci se jednalo. Struéné popis své télesné pocity, myslenky

a zpuisob, jak se tvoje pocity nudy a touha po vzrusujicich zazitcich projevily

ve tvém chovani.
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HORKE MYSLENKY

Jestli tady zistanu, tak
bude po mné.

Jsou chvile, kdy se nudime, pocitujeme napéti nebo jsme ,,nabuzeni néco podniknout. V tako-
vych chvilich nas napadaji myslenky, které nas mohou odvést od nasich povinnosti a branit nam
vracionalnim uvazovani. Tyto myslenky oznaCujeme jako ,horké myslenky.

»,Horké myslenky mohou vést ke zvySené potfebé vyhledavat vzrusSujici zazitky a k ,ne-
kontrolovanému“ chovani. Pod jejich vlivem pocitujeme nahle potrebu ventilovat svou nahro-
madeénou energii.

V Katciné pripadé se jedna z jejich ,horkych mysSlenek projevuje tak, ze svou situaci vnima
pouze v krajnich polohach. Jinymi slovy, pokud néco neni zrovna divoké a vzruSujici, je to
nesnesitelné nudné. Katka ma pocit, Zze neprezije, pokud se bude muset jesté chvili vénovat svym
Skolnim povinnostem, které ji tolik nudi. Touzi po né&jaké zabave a Cinnostech, ktere by ji pfinesly
vice vzruchu.

Nyni se zamérf na své vlastni myslenky, které t& napadaji, kdyz jsi neklidny/a. Vrat se ke své si-
tuaci, kterou jsi uvedl/ajako priklad, a zakrouzkuj svou ,horkou myslenku nebo myslenky.




Popi$ néjakou situaci z minulého tydne, kdy jsi se nudil/a, pocitoval/a napéti
nebo jsi chtél/a néco podniknout, coz nakonec vedlo k tomu, ze jsi ztratil/a
kontrolu nad svym jednanim, nebo se véci vyvijely jinak, nez jsi zamyslel/a.
Predstav si, ze by tuto situaci nékdo natocil. Napis, o jakou situaci se
jednalo.

Strucné popis své télesné pocity, myslenky a zplisob, jak se tvoje premira
energie projevila ve tvém chovani.

Jaké ,horké“ myslenky té v rozcileni napadaly? Prosim, zakrouzkuj je.

W




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
vzrusujicich zazitk( v nasem chovani a zpU-

R ivi Kurf sob, jak nas a nase dlouhodobé cile vyhle-
3, CAST: ROZPOZNAVANI ’ .

davani vzrusujicich zazitk( ovlivriuje.

V této Casti jsme se ucili rozpoznavat jed-
notlivé prvky touhy po vzruSujicich zazit-
cich, abychom je byli schopni Iépe zvladat.
Také jsme sitekli, Ze je nutné vénovat zvySe-
nou pozornost tomu, jak o vécech premy-
Slime, Ze mUzZzeme uvazovat i jinak, coz nam
spiSe pomaha dosahnout nasich dlouho-
dobych cilG.

4, CAST: PREHODNOCOV ANf

V této Casti se budeme ucit prehodnocovat ,horké myslenky, které souvisi s touhou
vyhledavat vzrusujici zazitky a ovliviiuji nase rozhodnuti.

nat odménu, kterou ti to mdze pfinést.

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



0COVANI  HORKYCH*

Reakce na své myslenky bude$ mit Iépe pod kontrolou, zvyknes-li si je posuzovat spise jako
domnénky, nez jako fakta. Nezapominej, Ze tvoje vysvétleni jakékoli dané situace predstavuje
jeden zmnoha moznych vykladl. Je dlileZité, aby ses snazil/a hledat i jiné vysvétleni.

Dilezité je to zejména proto, Ze ve stresu &i rozCileni ¢asto chapes situaci neobjektivné, to jest
zkreslené. Davej si pozor, aby té zkreslené vnimani situace nepfivedlo k chybnému zavéru a roz-
hodnuti.

Podivejme se nyni na rizné typy ,,horkych“ myslenek, které nas v rozéileni napadaiji. Budeme se
vénovat i riznym omylim, jichZ se dopoustéji lidé, ktefi maji potfebu vyhledavat vzrusujici zazitky.
Budeme se také zabyvat tim, jak je mozné takové myslenky zachytit a prehodnocovat.




WMARKETA PREHODMOCUJE SVE . HORME“ HYSLENKY

 PRAHNUTI PO ZAZITCICH

Lidé, kteri touzi po zazitcich, ¢asto vnimaiji situace v krajnich polohach. Véci jsou bud’ ¢erné nebo
bilé, nic mezi tim neexistuje. Pro €loveéka, ktery takto uvazuje, je nudné vSechno, co neni ,odvaz
neboli co nepfinasi vzruseni. Tomuto zplsobu uvazovani je mozné Celit pomoci prehodnocovani.
Ne vzdy vSechno stoji a pada s néjakou vzrusujici zabavou. V takovych chvilich je dilezité se
zameéfit na ,Sedouzénu meziobéma extrémy.

Markéta ma ve stfedu 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 pfipravit na
koncert. ,,Tohle vSechno je tézka nuda, fika si. ,,Chtélo by to néjakou za-

bavu. Mohla bych se v nakupnim centru sejit s Richar-

dem. Zavolam mu.

odvazana z toho
teda nejsem. To je
pékna nuda.

*%{X{X%‘{X
0D MENA - et comost

Zvlastni pozornost mizes$ vénovat rznym zplisoblm mysleni. Tvoje myslenky jsou propojeny
s tvym chovanim. Pro Markétu je dlouhodobym cilem stat se grafiCkou. Praci na svém projektu si
ted’ potiebuje zptijemnit néjakym kreativnim Ukolem. Tvlr¢i ¢innost je pro Markétu néco jako
odmeéna. Vidina této odmény Markétu motivuje k tomu, aby nesla ven s kamarady a dokongila svj

projekt. Tim, Ze si Markéta pripomnéla odménu, ziskal jeji dlouhodoby cil konkrétnéjsi podobu.




KATKA PREHODMOCUE SVE . HORKE“ MYSLENKY

,FOTREBA UPOZORNOVAT NA SEBE

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

Uvazuji akéné a Casto jednaji bez rozmyslu. Vénuji pozornost pouze tomu, co skyta nejvetsi
vzruseni. Hledaji zpUsoby, jak na sebe v davu co nejvice upozornit. V disledku
toho mohou nékdy provadét nebezpecné veéci.

BIVLY SR

Tenhle vecirek si
teda fakt uZivam. A jak
se 0 mé vsichni zajimaji!
Vydrzela bych tady celou
noc.

Jsi-li sttedem pozornosti a vSichni si
té v8imaji, mlze se ti rozbusit srdce
a citi$ naval energie. V takovych
chvilich by ses mél/a zastavit, vénovat
pozornost svym télesnym pocitam.
Tyto pocity t& mohou varovat pred
néjakym neuvazenym riskantnim
chovanim. Kromé okamzitého
vysledku je dobré si pfipominat

i dlouhodobé cile a odmeény, které ti
prehodnoceni situace mUze prinést.
V pripadé Katky je takovou odmeénou
pfipominka vytouzené pozitivni
pozornosti, které se ji mize dostat,
kdyz bude mit dobré studijni
vysledky.



DAMIEL PREHODMOGUJE SVE ,HORKE MYSLENKY

JKDYZ SE VECI NEDOMYSLI“

Daniel prinesl do skoly petardy. ,,Odpali-
me jednu, ne? Bude sranda,” fika kama-
radtm. Uginek petardy je nakonec mno-
hem vétsi, nez Daniel predpokladal
Mnozi ze spoluzakU ki¢i a jeden spadl na
zem. VSude je jesté kour. Daniel nevi,
jestlinékomu nezpUsobil néjaké zranéni.

N0 Wiy
Odpalime jednu,

ne? Bude
sranda.

Kdyz citi§, Ze ti stoupa hladina adrenalinu, mélo by to pro tebe byt znamenim, Ze mas nutkani
udélat néco, ¢eho bys mohl/a pozdéji litovat. MGzes udélat krok zpét a zaméfit se na zplsob svého
uvazovani. Tvoje myslenky jsou propojeny s tvym chovanim.

Daniel si zaklada na tom, ze si druhych vazi a nechce jim ublizit. Pfipomene si tuto prioritu a zabrani
tak potencialné nepfiznivému vyvoji situace.



SITUAGE 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
siSabina. ,Tojsemrada, ze té vidim, Krystofe. Pojdme ven.*

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




PREDSTAV $1, ZF SABIMINU SITUACI MEKDO NATOCIL
MDE> Inj«injo

Napis, v jaké situaci se Sabina nachazela.

Vypis jeji télesné pocity.

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

Do druhé bubliny napi$ alternativni myslenku, kterou Sabina prehodnocuje svou
pavodni ,horkou“ myslenku.

Do ramecku ,odména“ napis, jakou potencialni odménu by si Sabina mohla
pripomenout, aby neudélala néco, ¢eho by pozdéji litovala.

Napis, jaké Sabinino chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni
jejich ,,horkych“ myslenek.
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SITUACE OTY

Otlv otec je majitelem hospody. Ota mu pomaha nosit pfepravky s lahvemi z ulicky za domem do
sklepa. Kdyz splni tuto povinnost, dostane kapesné. Je to namahava, navic i nudna prace. Proto-
Ze je to takova nuda, Ota ma sto chutitoho nechat. Vi, Ze jeho kamaradi dnes vecer spolecné vyra-
Zeji ven. Kamaradi za nim pfijdou a zvou ho, aby Sel s nimi za zdbavou. S Otou za¢nou ,,Sit vSichni
Certi . Pomysli si: ,Ani nevite, jak rad bych odsud vypadl. Rozbusi se mu srdce a pociti nutkavou
potfebu vyrazit nékam za zdbavou. Kamaradi mu fikaji, aby nechal prace a Sel se s nimi bavit.
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Napis, v jaké situaci se Ota nachazel.

Vypi$ jeho télesné pocity.

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

Do druhé bubliny napis$ alternativni myslenku, ktera je prehodnocenim Otovy
pavodni ,horké“ myslenky.

Do ramecku ,odména napis, jakou potencialni odménu by si Ota mohl
pripomenout, aby neudélal néco, €eho by pozdéji litoval.
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5. CAST  oosahou i e

Chces-li néceho dosahnout, musis si vérit. Uvédom si, co chces, a to, co chces, musis
promitnout do svych dlouhodobych pland.

Chces-li nééeho dosahnout, musi$ se naucit zvaZzovat vS§echna pro a proti riznych moz-
nosti svého chovani. Vyhledavej cile, o nichz si myslis, Ze se ti jich podafi dosahnout.

¥ Chces-liné&eho dosahnout, musis si uvédomit, Ze cile ovlivriuji mysleni.
¥ Chces-li nééeho dosahnout, musi$ tomu pfizplsobit vdechny stranky své osobnosti a své

potreby. Napiiklad bude$ muset zménit rezim spanku, jidelni¢ek, mozna i pratele nebo zpu-
sob mysleni.

Kdyz budes premyslet nad svymi cili, uréité té napadne mnoho riznych cest a postupnych
krokd, jak svych cillidosahnout.

Svym dlouhodobym ciliim miizes dat jasnéjsi obrysy, kdyz sibudes pfipominat svou odménu.
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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 tvoji pavodni
»horkou“ myslenku.

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

Napis, jaké chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni tvych
»horkych“ myslenek.
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1 CAST: 0 MNE 3. CAST: ROZPOZNAV ANI

V €asti nazvané ,,0 mné* jsme se zabyvali V této Casti jsme se ucili rozpoznavat

tim, co je pro kazdého z nas jedineCné jednotlivé prvky touhy po vzrusujicich

a zvlastni a nasimi dlouhodobymi cili. zazitcich, abychom je byli schopni lépe
o, zvladat. Také jsme si fekli, ze je nutné

2. BAH HBPABY vénovat zvysenou pozornost tomu, jak

o vécech premyslime, Ze mizeme

V casti ,Dopady“ jsme se snazili odhalit uvazovat i jinak, coz ndm pomaha spise

projevy vzruduijicich zazitkd v nasem cho- dosahnout nasich dlouhodobych cilG.

vani a zpUsob, jak nas a nase dlouhodobé

cilé vyhledavani vzrusujicich

zazitkd ovlivriuje.

5, CAST: GOSAHOVANI ciLy

V této Casti jsme si pfipomnéli, ze
chceme-li né€eho dosahnout, musime si
verit. Uvédomit si, co chceme, a Ze to,
co chceme, musime promitnout do svych
dlouhodobych plang.

DEKUJEME ZA TVOU AKTVNS SPOLGPRACI A GCAST V TOMTO PROGRAMU



PREDSTAV §1, ZF TVOJ SITGACI NEKDO NATOCIL
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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 tvoji pavodni
shorkou“ myslenku.

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

Napis, jaké chovani nebo jednani 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 se nudil/a, citil/a jsi napéti
a potrebu néjakého povyrazeni.

@® 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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