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Každý z příběhů obsažených v tomto sešitě vychází z reálných životních zkušeností dospívajících.
Jména a další údaje byly změněny.
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pravidla naší skupiny

Jako člen této skupiny se zavazuji k dodržení těchto pravidel:

Mlčenlivost

Aktivní zapojení

Respekt k ostatním

Možnost říci „Stop!

podpis

datum

– vše, co jednotliví členové skupiny řeknou v této místnosti, v této místnosti
také zůstane.

– každý člen skupiny se bude zapojovat do aktivit a pracovat na zada-
ných úkolech.

– hovoří vždy jedna osoba, každý má právo říci svou zkušenost
a vyjádřit se ke zkušenostem ostatních bez odsuzování či zesměšňování.

– každý má právo odmítnout odpovědět či sdělit zkušenosti
ostatním, pokud je to pro něho osobně příliš citlivé nebo nepříjemné.

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________

____________________________

“
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Představ si, že je ti o 5 let více než dnes. ě ě
č ? Napiš tyto představy do rámečku „Moje cíle .

Co všechno bys do té doby cht l/a um t, zažít, vlastnit,
eho dosáhnout “

Moje cíle

Co pro to můžu udělat

(jednotlivé kroky a úkoly)



Někteří lidé trpí nervozitou více než druzí. Pro tyto osoby je pocit nervozity mimořádně nepříjem-
ným zážitkem. Samotný pocit nervozity je naplňuje ještě větší úzkostí. O osobě, která pociťuje
fyzické projevy stresu a která se svými pocity úzkosti trápí, říkáme, že má sklony
k PŘECITLIVĚLOSTI.

Do jaké míry souhlasíš s následujícími tvrzeními?

1. Pocit závrati či omdlení mi nahání hrůzu.

2. Děsí mě, když cítím, že se mi mění srdeční tep.

3. Když jsem hodně nervózní, dostávám strach.

4. Dostávám strach, když zažívám neobvyklé tělesné pocity a vjemy.

5. Děsí mě, když nejsem schopen/schopna se soustředit na to, co
mám dělat.

Sečti si body:

ě nesouhlasím = 1

ne ím = 2

souhlasím = 3

rozhodně souhlasím = 4

rozhodn

souhlas

málo stredne hodne

4
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Všímá si nepříjemných tělesných pocitů spojených s úzkostí a je z nich

nervózní.

Ještě více ho/jí stresuje pouhá obava, že se mu/jí  něco zlého přihodí, když bude

nervózní.

Bojí se, že pokud dá najevo svou nervozitu, kamarádi si budou myslet, že

není dost „v pohodě“ a nezapadne tak do kolektivu.

Martina má pocit, jako by měla „sešněrovaný
žaludek. Dělá si kvůli těmto úzkostným pocitům
starosti.

“

Naďa je vystresovaná ze svých pocitů, které
zažívá, když je nervózní. Bojí se, že její přátelé
poznají, že je úzkostlivá.

martina

NaĎa



Oliver hraje dobře fotbal a rád čte. Snaží se být dobrý ve
všem, co dělá. Oliver si často s něčím dělá starosti.
Když se něčím trápí, zažívá nepříjemné tělesné pocity,
což ho stresuje. Pouhý pocit, že se mu z nervozity něco
nepříjemného stane, Olivera stresuje ještě více.

Diana umí naslouchat druhým. Je ráda, že se jí přátelé
svěřují se svými starostmi, ale příliš se pak zaobírá
cizími problémy. Diana si píše deník, to jí pomáhá.
Někdy ji však rozbolí hlava a propadne nervozitě, když
se to všechno snaží za kamarády řešit a ještě k tomu se
zabývá svými vlastními problémy. Občas sama sebe
ještě více stresuje, protože se začne obávat, že svou
nervozitou pokazí, co může.

Oliver

diana

Kéž bych se

přestala trápit

kvůli své

nervozitě!

6



7

erika
Erika si dělá kvůli něčemu starosti skoro
pokaždé, když nastupuje do školního
autobusu. Dnes má před třídou představit
svůj projekt. V autobusu jí začne být nevol-
no. Cítí se kvůli tomu hrozně. Bojí se, že se jí
přede všemi udělá špatně. Včera večer
mluvila se svým kamarádem Adamem, který
jí řekl, že i on zažívá strach z nervozity.

Když Erika vystoupí z autobusu, není jí dobře
od žaludku. Cítí, jak se chvěje. Špatně se jí
dýchá.

Stresují ji pocity, které zažívá, když je nervózní.
Rozbuší se jí srdce a začne se potit. Tyto
úzkostné pocity v ní vyvolávají obavy.

Erika má strach, že by si její kamarádi mohli
všimnout, že se bojí, a myslet si, že není dost
„v pohodě“. Říká si v duchu: „Nezvládnu tu pre-
zentaci projektu takhle před celou třídou. Je mi tak
zle od žaludku, že se tam snad přede všemi po-
zvracím.Tosemnoupaknikdonebudekamarádit.“

Zkus si vzpomenout a popiš, jak ti bývá, když jsi vystresovaný/á

z podobných obav a úzkosti.

Je mi

špatně od

žaludku.



Zde vypiš, jak se většinou snažíš bojovat se svým

stresem z nervozity.

Všichni jsme někdy ve stresu, na-
příklad když nastupujeme do nové
školy, před písemkou, nebo když
máme nějaké problémy doma.
Někdy, když si člověk kvůli něče-
mu dělá starosti, mohou v něm
takové obavy vyvolávat nepříjem-
né pocity, nebo i nevolnost. Když
je nám takto nepříjemně, můžeme
mít ještě větší strach z toho, že lidé
kolem nás poznají, jak je nám zle.
Zdá se nám, že neexistuje žádný
způsob, jak se těchto nepříjem-
ných pocitů zbavit. Člověk si
občas jen těžko dokáže předsta-
vit, jak takový stav změnit.

8
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Alkohol a jiné drogy

Pití alkoholu a užívání jiných drog patří mezi rizikové způsoby, jak se vyrovnat s úzkostí či
obavami. Člověk, který pije pravidelně, aby potlačil svou úzkost, si může na alkohol zvyk-
nout. Znamená to, že pak potřebuje pít větší množství alkoholu, aby dosáhl téhož zklidňujícího
účinku.

Z krátkodobého hlediska může mít alkohol zklidňující účinek, trvá však pouze několik desítek
minut. Poté může naopak vyvolat ještě větší úzkost. Člověk pije například proto, aby zapadl do
kolektivu nebo aby zapomněl na své starosti. Může se mu nakonec stát, že se opije, druhý den
se probudí a zjistí, že jeho nepříjemné pocity se spíše znásobily, než že by se jich zbavil.

O
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Šárka se chystá na večírek, ale má
z toho trému. Chtěla by zapadnout
mezi ostatní. Chce si obarvit vlasy
a nechat si udělat piercing. Šárka je
z večírku tak vystresovaná, že cítí
napětí ve svalech a má zrychlený tep.
Tyto tělesné pocity ji ještě více zner-
vózňují. Bojí se, že bude nakonec
vypadat nervózně a nepatřičně.

šárka

Vyhýbání se problému

Závislost na druhých

Odvedení pozornosti

Šárka by se mohla jednoduše rozhodnout, že na ten večírek nepůjde.

Nervozitu a stres někdy řešíme tak, že se vyhýbáme situacím, které pro nás mohou být zdrojem
úzkosti. Z krátkodobého hlediska se taková vyhýbavost může jevit jako dobrý nápad, protože se
tak zbavíme svých nepříjemných pocitů. Nikdy se však tímto způsobem nenaučíme zvládat svou
přecitlivělost v situacích, které nás mohou potkat v budoucnosti.

Když chce Šárka někam jít nebo něco dělat, staví se obvykle pro své kamarády. V jejich společ-
nosti je méně nervózní. Uvažuje, že řekne Anetě, jestli by na ten večírek nešla s ní. Ví, že bude mít
lepší pocit, když tam nepůjde sama.

Někteří lidé jsou schopni bojovat se svou úzkostností jen za pomoci druhých lidí. Stanou se pak
na nich tak závislí, že mají pocit, že sami nejsou schopni nic zvládnout.

Šárka ví, že pokud její kamarádka nebude mít čas, nebude sama schopná na večírek jít.

Šárka by mohla napodobovat své kamarády a pohrávat si s mobilem, aby se zbavila nervozity.

Najdeš-li si nějaké rozptýlení, můžeš tím na chvíli odvést pozornost od svých úzkostných myšle-
nek. Z dlouhodobého hlediska tím však můžeš narušit svou schopnost soustředit se na to, co se
kolem tebe děje, nebo na úkoly, které před tebou stojí.

10



Krátkodobé Dlouhodobé

Pozitivní

důsledky

Negativní

důsledky

V rozhodovací tabulce máte čtyři pole. Zažíváš-li v důsledku nervozity nepříjemné tělesné

pocity a stresují-li tě tyto úzkostné stavy, upínáš se většinou na činnost, která ti přinese

okamžitou úlevu. Většinou se spíše soustředíš na to,

ř ů Zamysli se nad obsa-

hem dalších tří polí.

co se jeví jako pozitivní výsledek

v danou chvíli (pole vlevo naho e – krátkodobé pozitivní d sledky).

hned pozdeji

hned pozdeji

+ +
- -

11

Chceme-li rychleji a snadněji dosahovat svých cílů, musíme se rozhodovat tak, aby to

bylo v náš prospěch. To znamená uč ě

ů .

so asn brát v úvahu kladné i záporné, krátkodobé

i dlouhodobé d sledky konkrétního chování



O

2. Jiný zpusob jednání:

Vyplň následující rozhodovací tabulku. Vycházej přitom z příkladu, že svou úzkost
a nervozitu řešíš tím, že si pohráváš s mobilním telefonem.

Krátkodobé Dlouhodobé

Pozitivní

důsledky

Negativní

důsledky

Nyní se pokus vymyslet jiný, tentokrát pozitivní způsob zvládnutí pocitů nervozity. Poté
vyplň následující rozhodovací tabulku, ale vycházej přitom z tohoto nového způsobu
jednání.

Krátkodobé Dlouhodobé

Pozitivní
důsledky

Negativní
důsledky

1. zpusob jednání: pohrávání si s mobilním telefonem

O

O

hned

hned

pozdeji

pozdeji

hned

hned

pozdeji

pozdeji

+

+

+

+

-

-

-

-
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Přecitlivělost se často snadněji zvládá, když jsme schopni rozpoznat její jednotlivé části.

2. Myšlenky

„Dělám si starosti ohledně budoucnosti.“
„Určitě to dopadne, jak nejhůře může.“

„Všichni uvidí, jak jsem nervózní, a nikdo
se mnou nebude chtít být.“

1. Tělesné pocity

Bušení srdce
Napětí ve svalech
Potíže s dýcháním
Žaludeční nevolnost
Pocení
Rozechvělost
Bolest hlavy
Roztřesený hlas

3. Způsoby chování

Místo na sebe se příliš
spoléhá na druhé.
Vyhýbá se určitým
situacím.
Mluví příliš rychle.
Uniká z určitých situací.
Panikaří.

Čím větší pozornost budeš věnovat svým tělesným pocitům a myšlenkám, tím snáze se ti podaří
zabránit dalšímu prohlubování pocitu úzkosti.

V některých situacích, například když hledáme okamžitou úlevu od úzkostných pocitů, je těžké
Je však možné si osvojit a nacvičit určité strategie, které nám

mohou pomoci takové situace zvládnout. Jednou z možností, jak toho snáze dosáhnout, je naučit
se rozpoznávat jednotlivé prvky přecitlivělosti.

brát v úvahu dlouhodobé následky.

13



Erika si dělá kvůli něčemu starosti skoro pokaždé, když nastupuje do školního autobusu. Dnes má
před třídou představit svůj projekt. V autobusu jí začne být nevolno. Cítí se kvůli tomu hrozně. Bojí
se, že se jí přede všemi udělá špatně. Včera večer mluvila se svým kamarádem Adamem, který jí
řekl, že i on zažívá strach z nervozity.

Když Erika vystoupí z autobusu, není jí dobře od žaludku. Cítí, jak se chvěje. Špatně se jí dýchá.
Stresují ji pocity, které zažívá, když je nervózní. Rozbuší se jí srdce a začne se potit. Tato pociťova-
ná úzkost ji naplňuje obavami.

Erika má strach, že by si její kamarádi mohli všimnout, že se bojí, a myslet si, že není dost
„v pohodě“. Říká si v duchu: „Nezvládnu tu prezentaci takhle před celou třídou. Je mi tak zle od
žaludku, že se tam snad pozvracím. To se mnou pak nikdo nebude kamarádit.

Erika si jde sednout do parku na lavičku, aby se s nikým nepotkala. Začne se přehrabovat v batůž-
ku, aby vzbudila dojem zaneprázdněnosti a nikdo ji neotravoval. Erika se podívá přes rameno a
pak vytáhne plechovku piva, kterou si s sebou vzala. „Dám si jedno, to mě uklidní. Nebudu mít
takovou trému.“

14
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telesné pocity

zpusoby chování

myšlenky

0

Určité myšlenky nás mohou vyprovokovat k určitému jednání.



Tenhle pocit

nesnáším. Každý

pozná, že je mi

zle.

Vůbec se mi

tam nechce jít.

Dám si ještě jedno.

To mě uklidní.

Nebudu mít takovou

trému.

16
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Moje

prezentace

dopadla výborně.

Takže teď se

můžu jít

v klidu pobavit

na diskotéku.

Tu prezentaci

zvládnu, vždyť jsem

se na ni tak pečlivě

připravovala.



Rozpoznávání jednotlivých složek přecitlivelosti

Popiš nějakou situaci z nedávné minulosti, v níž ses obával/a své nervozity.

Představ si, že by tuto situaci někdo natočil.

Napiš, o jakou situaci se jednalo.

Stručně popiš své tělesné pocity, myšlenky a způsob, jak se tvoje úzkostné

pocity projevily v tvém chování.

Situace

Myšlenky

chování

telesné pocity

18



19

Ve chvílích, kdy jsme nervózní nebo se něčeho bojíme, zažíváme stresující nepříjemné pocity.
Potom nás mnohdy napadají myšlenky, které naši nervozitu ještě prohlubují. Stačí například, když
se budeme bát, že se nám z nervozity něco nepříznivého přihodí, a náš stres tím ještě zesílí.

Myšlenky, které v nás vyvolávají ještě větší nervozitu, označujeme jako .

mohou prohloubit naše obavy a nepříjemné pocity a vyvolat v nás někdy
dokonce i paniku.

V případě Eriky se její projevuje tak, že se obává nejhoršího. V duchu si říká:
„Při prezentaci se pozvracíma přijdu takokamarády. Z tétopředstavy je jí ještěhůře.

Nyní se zaměř na své vlastní myšlenky, které tě napadají, když jsi
úzkostný/á. Vrať se ke své situaci, kterou jsi uvedl/a

jako příklad, a zakroužkuj svou

nebo myšlenky.

„horké myšlenky

„Horké myšlenky

„horká myšlenka

„horkou

myšlenku

Určitě se tam

pozvracím před

celou třídou. Nikdo

pak se mnou nebude

chtít kamarádit.



Popiš nějakou situaci z předchozího týdne, v níž ses obával/a své nervozity.

Představ si, že by tuto situaci někdo nafilmoval. Napiš, o jakou situaci se

jednalo.

Stručně popiš své tělesné pocity, myšlenky a způsob, jak se tvoje úzkost či

nervozita projevily v tvém chování.

Jaké „horké“ myšlenky tě napadaly? Prosím, zakroužkuj je.

Situace

Myšlenky

chování

telesné pocity

20
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1. část: O mne

V části nazvané „O mně“ se zabýváme tím,
co je pro každého z nás jedinečné a zvláštní,
a našimi dlouhodobými cíli.

3. část: Rozpoznávání

V této části se učíme rozpoznávat jednotlivé
prvky přecitlivělosti, abychom ji byli schopni
lépe zvládat. V rámci rozpoznávání přecitli-
vělosti je také nutné věnovat zvýšenou pozor-
nost alternativním způsobům myšlení, které
nám pomáhají při dosahování našich cílů.

2. část: Dopady

V části „Dopady“ jsme se snažili odhalit
projevy přecitlivělosti v našem chování a způ-
sob, jak přecitlivělost ovlivňuje nás samotné
a naše dlouhodobé cíle.

4. část: Přehodnocování

V této části se budeme učit přehodnocovat „horké myšlenky, které souvisí
s přecitlivělostí a ovlivňují naše rozhodnutí.

Dlouhodobé pozitivní výsledky svého jednání si můžeš lépe představit, když si budeš připo-
mínat odměnu, kterou ti to může přinést.

Tvoje myšlenky jsou spojeny s tvými činy. V situaci, kdy cítíš, že v tobě roste stres vyvolaný
tvou přecitlivělostí, ě ě čm lo by t napadnout, že je as zastavit a zamyslet se.



Reakce na své myšlenky budeš mít lépe pod kontrolou, zvykneš-li si je posuzovat spíše jako
domněnky, než jako fakta. Nezapomínej, že tvoje vysvětlení jakékoli dané situace představuje
jeden z mnoha možných výkladů. Je důležité, aby ses snažil/a hledat i jiné vysvětlení.

Důležité je to zejména proto, že ve stresu či rozčilení často chápeš situaci neobjektivně,
zkresleně. Dávej si pozor, aby tě zkreslené vnímání situace nepřivedlo k chybnému závěru
a rozhodnutí.

Podívejme se nyní na různé typy „horkých myšlenek a omylů, jichž se dopouštějí úzkostní lidé.
Budeme se také zabývat tím, jak je možné takové myšlenky zachytit a přehodnocovat.

22
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odmena = samostatnost

Julie „Horká“ myšlenka

Minule jsem se taky

bála, že se ztratím,

a nic takového se

nestalo. Podívám se

ještě jednou na

odjezdy

autobusů.

„Když človek přehání v tom, co by se mohlo
stát

Julie a její nevlastní bratr Štěpán byli vloni na
návštěvě u babičky, která bydlí v jiném městě. Jeli
k ní autobusem a cestou museli jednou přesedat.
Štěpán se o všechno postaral a pomáhal Julii
s orientací a odjezdy autobusů. Jeho přítomnost jí
dodávala větší pocit klidu. Neměla takové obavy,
že bude během cesty nervózní.

Štěpán je letos pryč a Julie se na stejnou cestu
chystá sama. Je to pro ni velká věc, může do-
kázat, že už je samostatná. Je však přesvěd-
čená o tom, že první autobus bude mít zpoždě-
ní a ona nestihne přípoj. Když přijde na
autobusové nádraží, dostane strach, že si po-
kladní všimne jejího roztřeseného hlasu. Ne-
může se pořádně soustředit, buší jí srdce
a bolí ji hlava. Říká si: „Určitě se ztratím a ne-
budu vědět, co mám dělat. Z této před-
stavy je jí ještě hůře. V ruce tiskne
jízdní řád a cítí, jak se jí stahuje
žaludek.

Jakmile ucítíš nepříjemné fyzické
pocity, mělo by tě napadnout, že je čas

zastavit a zamyslet se. Udělej krok zpět a za-
měř se na způsob svého uvažování. Ověř si,

zda máš pro své myšlenky reálné odůvodnění.
Přistupuj ke svým myšlenkám spíše jako

k domněnkám, než jako k faktům. Polož si otázku:
„Seznámil/a jsem se se všemi objektivními fakty?

Asi jsi už někdy zažil/a obavy, že se něco stane, ale
nakonec k ničemu takovému nedošlo. To, čeho ses

obával/a, se stává jen výjimečně. Když si uvědomíš, že
je jen malá pravděpodobnost, že se to pokazí, můžeš

zmenšit svůj strach z nervozity.

Tvé myšlenky jsou spojeny s tvými činy. Dlouhodobé
pozitivní výsledky svého jednání si můžeš lépe představit,

když si budeš připomínat odměnu, kterou ti to může přinést.

Pro Julii je jejím dlouhodobým cílem větší samostatnost. Julie
si tuto odměnu připomene, a nedovolí tak svým úzkostným

pocitům naplno propuknout.

Prehodnocení

Určitě se ztratím

a nebudu vědět,

co mám

dělat.



No

a co, ať si

toho všimnou!

Nejlepší

kamarádky mě

kvůli tomu

neopustí.

„Horká“ myšlenka
Prehodnocení„

”
Když má človek pocit, že všechno

dopadne špatne

Naďa pozvala své dvě nejlepší kamarádky
k sobě domů na malou oslavu. Několik
spolužáků se jí zeptá, jestli by mohli přijít
taky.

Naďa si nejdřív pomyslí, že je to paráda, ale
pak se jí zmocní nervozita. Cítí, jak se jí
stahuje hrdlo. Její úzkostné pocity ji stresují.

Bojí se, že pro všechny nebude dost jídla. „Je
tady toho tak akorát pro nás,“ říká si Naďa.
Její maminka nemá tak dobrou hi-fi aparatu-
ru, jako mají doma někteří ze spolužáků.
„Když bude mizerná muzika, a ještě nebude
pro všechny dost jídla, budou si všichni
myslet, že jsem nemožná.“ Začne jí být ještě
hůř od žaludku.

Těsně před oslavou jí začne být špatně a celá
se roztřese. Dva ze spolužáků si všimnou, že
je celá nesvá, když jim přijde otevřít. „Poznají
na mně, že jsem nervózní. Budou chtít jít pryč
a vzít s sebou i moje nejlepší kamarádky.“
Začne jí být hodně špatně od žaludku.

Když v nějaké situaci myslíš na nejhorší, tvá úzkost se tím ještě prohloubí. Jakmile u sebe poprvé
zaregistruješ nepříjemné fyzické pocity, je to pro tebe signál, že je čas zastavit a zamyslet se.
Udělej krok zpět a zaměř se na způsob svého uvažování. Nikde není řečeno, že k nejhoršímu
skutečně dojde. Polož si následující otázku: „No a co, kdyby se to přeci jen stalo, bylo by to tak
hrozné?“
Nadě jde o to, aby ji její kamarádi brali takovou, jaká je. Připomíná si, že její opravdoví přátelé ji tak
berou. S takovými přáteli může počítat i v budoucnu. Tímto způsobem se Nadě daří nemyslet na
nejhorší a zabrání tak dalšímu zvyšování nervozity.
Uvědom si, že i když se přece jen něco nepříjemného stane, vždycky se najde někdo, s kým si
o tom můžeš promluvit nebo na koho se můžeš obrátit s žádostí o pomoc, například školní psy-
cholog, výchovný poradce nebo jiný člověk, k němuž máš důvěru.

Poznají

na mně, že

jsem nervózní.

Budou chtít

odejít

i s mými

nejlepšími

kamarádkami.

naĎa

odmena = vernost
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„Horká“ myšlenka

Prehodnocení

„Když člověk přehání v tom, co by se mohlo stát, a zároveň má pocit, že

všechno dopadne špatně.“

Jarka je dobrá běžkyně. Chtěla by startovat za školní atletické družstvo v kvalifikačním běhu, ale
je přesvědčená, že udělá nějakou chybu. Bojí se, že bude tak nervózní, že předčasně odstartuje
a zakopne. Říká si: „Ostatní kvůli mně spadnou a všem tak zkazím závod.“

jarka

odmena = úspech

Ostatní kvůli mně

spadnou a všem

tak zkazím

závod.

Tak třeba opravdu

znervózním a zakopnu. No

a co?! Nebude to konec

světa. Aspoň jsem to

zkusila.

Někdy se můžeš přehnaně
obávat, že se věci vyvinou tím nejhorším
způsobem. Takové myšlenky mohou ještě zvýšit tvůj stres z ner-
vozity. Když u sebe cítíš nepříjemné fyzické pocity, je to pro tebe signál, že je čas
zastavit a zamyslet se. Udělej krok zpět a zaměř se na způsob svého uvažování.

Uvědom si, jak malá je pravděpodobnost naplnění „katastrofického scénáře . Polož si otázky:

„Jaká je šance, že se to stane? A když přece, bude to taková hrůza? Nemusí to být tak zlé, jak si
myslíš.

Podaří-li se ti zachytit a přehodnotit své horké myšlenky, budeš svou situaci vnímat v lepším
světle. Snáze se tak vypořádáš se svou úzkostností.

Jarce jde o to, aby uspěla v běžeckých závodech. Když si Jarka tuto odměnu připomene, podaří se
jí nemyslet na nejhorší a nedovolí svým úzkostným pocitům naplno propuknout.

„



Táňa má dnes nastoupit na novou střední školu. Některé z dívek, které na této škole studují, již
zná z dřívějška, ale přesto je nervózní a má obavy, jestli mezi nové spolužáky zapadne.

Před vchodem do školy uvidí hlouček starších studentů, které nezná, a sáhne si do bundy pro
lahev s pitím. Začne si pohrávat s uzávěrem lahve a v duchu si říká: „Co když mě nikdo nebude
mít rád, nebo se mnou nebude chtít nikdo kamarádit?“ Rozbuší se jí srdce a cítí, že se začíná
trochu třást. Když se přiblíží ke skupince studentů, zmocní se jí panika. Bojí se, že zakopne
a bude vypadat hloupě.

26



Představ si, že táninu situaci nEkdo natočil

Napiš, v jaké situaci se Táňa nacházela.

Vypiš její tělesné pocity.

Do první bubliny napiš „horkou myšlenku, která mohla Táňu napadnout.

Do druhé bubliny napiš alternativní myšlenku, kterou Táňa přehodnocuje svou

původní „horkou myšlenku.

“

“

Do rámečku „odměna“ napiš, jakou potenciální odměnu by si Táňa mohla

připomenout, aby si své pozitivní cíle více zkonkretizovala.

Situace

Myšlenky

chování

telesné pocity

o d m e n a

„H
or

ká
“ m

yš
len

ka Prehodnocení
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Mirek bývá v přítomnosti druhých lidí nervózní, protože si myslí, že by se mohl ztrapnit. Jeho
kamarádi se rozhodnou jít na školní diskotéku a přesvědčí Mirka, aby šel s nimi. Mirek má chuť jít se
s kamarády pobavit, ale je z toho trochu nervózní.

Hned poté, co dorazí na místo, mu Cecílie nabídne venku před školou pivo. Pivo vypije, aby se
zbavil nervozity a zapadl mezi ostatní.

Když přijdou dovnitř, Cecílie vybídne Mirka, aby si s ní zatancoval. Než dojdou na parket, začne být
ještě nervóznější. Rozbuší se mu srdce, třesou se mu kolena a začne se potit.

„Teď se tady přede všemi složím...“ Říká si, že na něm všichni určitě vidí, jak je nervózní. Mirek je
tak vystresovaný, že si Cecílie úplně přestane všímat. Zpanikaří a vyběhne ze sálu ještě před tím,
než začne další písnička.

mirek

28
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Představ si, že Mirkovu situaci nekdo natočil

Napiš, v jaké situaci se Mirek nacházel.

Vypiš jeho tělesné pocity.

Do první bubliny napiš „horkou myšlenku, která mohla Mirka napadnout.

Do druhé bubliny napiš alternativní myšlenku, kterou Mirek přehodnocuje svou

původní „horkou myšlenku

Napiš, jaké Mirkovo chování nebo jednání přirozeně vyplývá z přehodnocení jeho

„horkých myšlenek

.

.

“

“

Do rámečku „odměna“ napiš, jakou potenciální odměnu by si Mirek mohl

připomenout, aby své pozitivní cíle více zkonkretizoval.

“

Situace

Myšlenky

chování

telesné pocity

„H
or

ká
“ m

yš
len

ka Prehodnocení

o d m e n a



O

Když budeš přemýšlet nad svými cíli, určitě tě napadne mnoho různých cest a postupných

kroků, jak svých cílů dosáhnout.

Svým dlouhodobým cílům můžeš dát jasnější obrysy, když si budeš připomínat svou

odměnu.

Chceš-li něčeho dosáhnout, musíš si věřit. Uvědom si, co chceš, a že to, co chceš,

musíš promítnout do svých dlouhodobých plánů.

Chceš-li něčeho dosáhnout, musíš se naučit zvažovat všechna pro a proti různých

možností svého chování. Vyhledávej cíle, o nichž si myslíš, že se ti jich podaří dosáh-

nout.

Chceš-li něčeho dosáhnout, musíš si uvědomit, že cíle ovlivňují myšlení.

Chceš-li něčeho dosáhnout, musíš tomu přizpůsobit všechny stránky své osobnosti

a své potřeby. Například budeš muset změnit režim spánku, jídelníček, možná

i přátele nebo způsob myšlení.
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Představ si, že tvou situaci nekdo NAtočil

Napiš, v jaké situaci ses nacházel/a.

Vypiš své tělesné pocity.

Do první bubliny napiš „horkou“ myšlenku, která tě mohla napadnout.

Do druhé bubliny napiš alternativní myšlenku, která přehodnocuje tvou

původní „horkou“ myšlenku.

Napiš, jaké chování přirozeně vyplývá z přehodnocení tvých „horkých“ myšlenek.

Do rámečku „odměna“ napiš, jakou potenciální odměnu by sis mohl/a

připomenout, abys své pozitivní cíle více zkonkretizoval/a.

Situace

Myšlenky

chování

telesné pocity

„H
or

ká
“ m

yš
len

ka Prehodnocení

o d m e n a



O

1. část: O mne

2. část: Dopady

V části nazvané „O mně“ jsme se zabývali
tím, co je pro každého z nás jedinečné
a zvláštní a našimi dlouhodobými cíli.

V části „Dopady“ jsme se snažili odhalit
projevy přecitlivělosti v našem chování
a způsob, jak  přecitlivělost ovliv-
ňuje nás samotné a naše
dlouhodobé cíle.

3. část: Rozpoznávání

V této části jsme se učili rozpoznávat
jednotlivé prvky přecitlivělosti, abychom ji

byli schopni lépe zvládat. Také jsme si
řekli, že je nutné věnovat zvýšenou

pozornost tomu, jak o věcech
přemýšlíme, že můžeme uvažovat i jinak,

což nám pomáhá dosáhnout našich
dlouhodobých cílů.

spíše

4. část: Přehodnocování

V této části jsme se učili přehodnocovat
„horké myšlenky, které souvisí
s přecitlivělostí a ovlivňují naše
rozhodnutí.

5. část: Dosahování cílu

V této části jsme si připomněli, že
chceme-li něčeho dosáhnout, musíme si

věřit. Musíme si též uvědomit, co
chceme, a to pak promítnout do svých

dlouhodobých plánů.

Dekujeme za tvou aktivní spolupráci a účast v tomto programu
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Představ si, že tvou situaci nekdo natočil

Napiš, v jaké situaci ses nacházel/a.

Napiš své tělesné pocity.

Do první bubliny napiš „horkou“ myšlenku, která tě mohla napadnout.

Do druhé bubliny vepiš alternativní myšlenku, která přehodnocuje tvou původní

„horkou“ myšlenku.

Do rámečku „odměna“ napiš, jakou potenciální odměnu by sis mohl/a

připomenout, abys své pozitivní cíle více zkonkretizoval/a.

Napiš, jaké chování nebo jednání přirozeně vyplývá z přehodnocení tvých

„horkých“ myšlenek.

Situace

Myšlenky

chování

telesné pocity

„H
or

ká
“ m

yš
len

ka Prehodnocení

o d m e n a
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Zadání domácího úkolu

Tak, mladý filmaři! Během příštího týdne máš natočit dokument, který zachycuje

nějaký moment v tvém životě, kdy se tě zmocnila nervozita a úzkost.

Nezapomeň si vypsat své tělesné pocity, myšlenky a chování.

Situace

Myšlenky

chování

telesné pocity
zrychlený tep

svalové napetí
žaludecní nevolnost

pocení

„Delám si starosti ohledne budoucnosti.“
„Urcite to dopadne, jak nejhure muže.“

Místo na sebe se príliš spoléhá na druhé.
Vyhýbá se urcitým situacím.

Panikarí.

2. sezení: datum čas

DŮLEŽITÉ: Tento list prosím přineste vyplněný na 2. sezení!

o o
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