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1, CAST 0w

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




JAK SE NAUCIT ZVLADAT PRECITLIVELOST

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 ,,Moje cile.

Moje cile

Co pro to miizu udélat
(jednotlivé kroky a ukoly)




PRECITLIVELOST - JAK JSEi NA TOM

Neéktefi lidé trpi nervozitou vice nez druzi. Pro tyto osoby je pocit nervozity mimoradné nepfrijem-
nym zazitkem. Samotny pocit nervozity je naplfuje jeSté vétsi uzkosti. O osobé, ktera pocituje

fyzické projevy stresu a kterd se svymi pocity uzkosti trapi, fikame, Zze ma sklony
k PRECITLIVELOSTI.

00 JAKE WRY SOUHLASIS S MASLEDUMGIMI TVRZENfMI?

rozhodné nesouhlasim = 1
nesouhlasim = 2
souhlasim =3

rozhodné souhlasim = 4

1. Pocit zavrati ¢i omdleni mi nahani hriizu.

2. Dési mé&, kdyz citim, Ze se mi méni srdecni tep.

3. Kdyz jsem hodné nervozni, dostdvam strach.

4, Dostavam strach, kdyz zazivam neobvyklé télesné pocity a viemy.

5. Dési mé, kdyZ nejsem schopen/schopna se soustredit na to, co
mam délat.

Secti si body:

o A L\




[ERISTIKA CLOVEKA, KTERY A
LVELOST!

Vs§ima si neprijemnych télesnych pocitli spojenych s tzkosti a je z nich
nervozni.

Jesté vice ho/ji stresuje pouha obava, ze se mu/ji néco zlého prihodi, kdyz bude
nervozni.

Boji se, ze pokud da najevo svou nervozitu, kamaradi si budou myslet, ze
neni dost ,,v pohodé“ a nezapadne tak do kolektivu.

WMARTINA

Martina ma pocit, jako by méla ,seSnérovany*
Zaludek. Dél4 si kvili témto Uzkostnym pocitlim
starosti.

NADA

Nada je vystresovana ze svych pocitd, které
zaziva, kdyz je nervozni. Boji se, ze jeji pratelé
poznaiji, ze je uzkostliva.



GIANA A OLIVER
OLIVER

Oliver hraje dobre fotbal a rad ¢te. Snazi se byt dobry ve
vSem, co déla. Oliver si ¢asto s néCim déla starosti.
Kdyz se néCim trapi, zaziva nepfijemné télesné pocity,
coz ho stresuje. Pouhy pocit, Ze se mu z nervozity néco

neprijemného stane, Olivera stresuje jesté vice.

DIANA

Diana umi naslouchat druhym. Je rada, Ze se ji pratelé
SVEfuji se svymi starostmi, ale priliS se pak zaobira
cizimi problémy. Diana si piSe denik, to ji pomaha.
Nékdy ji vSak rozboli hlava a propadne nervozité, kdyz
se to vS8echno snazi za kamarady resit a jeSté k tomu se
zabyva svymi vlastnimi problémy. Obas sama sebe
jesté vice stresuje, protoze se zaCne obavat, ze svou
nervozitou pokazi, co mize.

Kéz bych se
prestala trapit
kvdili své

nervozité!




PRECITLIVELOST

Erika si déla kvdli né¢emu starosti skoro

pokazdé, kdyz nastupuje do Skolniho

autobusu. Dnes ma pred tfidou predstavit

svUj projekt. V autobusu ji za¢ne byt nevol-

Je mi no. Citi se kvilitomu hrozné. Boji se, ze se i

$patné od prede vSsemi udéla Spatné. VCera vecer

Zaludku. mluvila se svym kamaradem Adamem, ktery
jitekl, ze ion zaziva strach z nervozity.

Kdyz Erika vystoupi z autobusu, neni ji dobre
od zaludku. Citi, jak se chvéje. Spatné se ji
dycha.

Stresuji ji pocity, které zaziva, kdyz je nervozni.
Rozbusi se ji srdce a zaCne se potit. Tyto

uzkostné pocity v ni vyvolavaji obavy.

Erika ma strach, Zze by si jeji kamaradi mohli
vSimnout, Ze se boji, a myslet si, Ze neni dost
»V pohodé“. Rika si v duchu: ,,Nezvladnu tu pre-
zentaci projektu takhle pred celou tfidou. Je mi tak
zle od zaludku, ze se tam snad prede vSemi po-

zvracim. To se mnou pak nikdo nebude kamaradit.“

ZKkus si vzpomenout a popis, jak ti byva, kdyz jsi vystresovany/a
z podobnych obav a uzkosti.




JOPAD PRECITLIVELOSTI
CHOVANI A DLOGHODOB'

Vsichni jsme nékdy ve stresu, na-

Zde vypis, jak se vétSinou snazi$ bojovat se svym priklad kdyz nastupujeme do nové

stresem z nervozity. skoly, pfed pisemkou, nebo kdyz
mame néjaké problémy doma.
Nékdy, kdyz si ¢lovék kvlli néce-
mu déla starosti, mohou v ném
takové obavy vyvolavat nepfijem-
né pocity, nebo i nevolnost. Kdyz
je nam takto nepfijemné, mizeme
mit jesté vétsi strach z toho, ze lidé
kolem nas poznaji, jak je nam zle.
Zda se nam, Ze neexistuje zadny
zpUsob, jak se téchto neprijem-
nych pocitll zbavit. Clovék si
obcas jen téZko dokaze predsta-
vit, jak takovy stav zménit.



RZIKOVE ZPUSOBY ZvLADAN( PRECITLIVELOSTI

ALKOHOL A JINE DROGY

Piti alkoholu a uzivani jinych drog patii mezi rizikové zplsoby, jak se vyrovnat s Uzkosti ¢i
obavami. Clovék, ktery pije pravidelng, aby potlagil svou Uzkost, si médze na alkohol zvyk-
nout. Znamena to, zZe pak potrebuje pit vétsi mnozstvi alkoholu, aby dosahl téhoz zklidrujiciho
ucinku.

Z kratkodobého hlediska mize mit alkohol zklidriujici Uc€inek, trva vSak pouze nékolik desitek
minut. Poté mGze naopak vyvolat jesté vétsi uzkost. Clovék pije napfiklad proto, aby zapadl| do
kolektivu nebo aby zapomnél na své starosti. M(Ze se mu nakonec stat, Ze se opije, druhy den
se probudi a zjisti, ze jeho nepfijemné pocity se spiSe znasobily, nez ze by se jich zbavil.




RZIKOVE ZPUSOBY ZvLADANS PRECITLIVELOSTI
SARKA

Sarka se chysta na vedirek, ale ma
z toho trému. Chtéla by zapadnout
mezi ostatni. Chce si obarvit viasy
a nechat si udélat piercing. Sarka je
z veCirku tak vystresovana, ze citi
napéti ve svalech a ma zrychleny tep.
Tyto télesné pocity ji jesté vice zner-
voznuji. Boji se, ze bude nakonec
vypadat nervozné a nepatficné.

VYHYBANI SE PROBLEMU

ZAVISLOSY MA DRUHYCH

ODVEDENI POZORNOST!



KLADY A ZAPORY GRCITEHO CHOV AN

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

V rozhodovaci tabulce mate ¢tyfi pole. Zazivas-li v disledku nervozity nepfijemné télesné
pocity a stresuji-li té tyto uzkostné stavy, upinas se vétsSinou na ¢innost, ktera ti prinese
okamzitou ulevu. Vétsinou se spiSe soustredi$ na to, co se jevi jako pozitivni vysledek
v danou chvili (pole vievo nahore - kratkodobé pozitivni dlisledky). Zamysli se nad obsa-
hem dalSich tri poli.

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni N
dasledky Wy \OTAERE

Hciecky Wy TR




2VAZOVANI RUZNYCH WOZNOST




3. CAST mozpoznAVANE SVE _HORKE* MYSLENKY

Precitlivélost se ¢asto snadnéji zvlada, kdyz jsme schopni rozpoznat jeji jednotlivé ¢asti.

1. Télesné pocity 2. Myslenky
BuSeni srdce ,Délam si starosti ohledn& budoucnosti.
Napéti ve svalech ,Ur&ité to dopadne, jak nejhdFe mize.*
Potize s dychanim ,V&ichni uvidi, jak jsem nervézni, a nikdo
Zaludecni nevolnost se mnou nebude chtit byt.*
Poceni

Rozechvélost

Bolest hlavy

Roztfeseny hlas

3. Zpusoby chovani

Misto na sebe se prilis
spoléha na druhé.
Vyhyba se urcitym
situacim.

Mluvi pfili§ rychle.
Unika z urcitych situaci.
Panikafri.

Cim vétsi pozornost budes$ vénovat svym t&lesnym pocitim a myslenkam, tim snaze se ti podafi
zabranit dalSimu prohlubovani pocitu uzkosti.

V nékterych situacich, napfiklad kdyz hledame okamzitou ulevu od Uzkostnych pocitd, je tézkeé
brat v uvahu dlouhodobé nasledky. Je vS8ak mozné si osvojit a nacvicit urcité strategie, které nam

mohou pomoci takove situace zvladnout. Jednou z moznosti, jak toho snaze dosahnout, je naucit
se rozpoznavat jednotlivé prvky precitlivélosti.




SITUACE ERIKY

Erika si déla kvili né¢emu starosti skoro pokazdé, kdyz nastupuje do skolniho autobusu. Dnes ma
pred tfidou predstavit svlj projekt. V autobusu ji za¢ne byt nevolno. Citi se kvili tomu hrozné. Boji
se, ze se ji prede vSemi udéla Spatné. VCera veCer mluvila se svym kamaradem Adamem, ktery ji
fekl, Ze i on zaziva strach z nervozity.

Kdyz Erika vystoupi z autobusu, neni ji dobte od zaludku. Citi, jak se chvé&je. Spatné se ji dycha.
Stresuiji ji pocity, které zaziva, kdyz je nervézni. Rozbusi se ji srdce a zaCne se potit. Tato pocitova-
na uzkost ji naplriuje obavami.

Erika ma strach, Ze by si jeji kamaradi mohli vSimnout, Ze se boji, a myslet si, Ze neni dost

,v pohodé&“. Rika si v duchu: ,Nezvladnu tu prezentaci takhle pred celou tfidou. Je mi tak zle od
zaludku, Ze se tam snad pozvracim. To se mnou pak nikdo nebude kamaradit.

Erika si jde sednout do parku na lavi¢ku, aby se s nikym nepotkala. Za¢ne se prehrabovat v bat(z-
ku, aby vzbudila dojem zaneprazdnénosti a nikdo ji neotravoval. Erika se podiva pres rameno a
pak vytahne plechovku piva, kterou si s sebou vzala. ,Dam si jedno, to mé uklidni. Nebudu mit
takovou trému.”




ROZPOZNAV AN EBNIWWEH Mﬂi

Urcité myslenky nas mohou vyprovokovat k ur¢

WMWY

G T
Wiy




NEGATIVMI SPRALA

Dam si jesté jedno.
To mé uklidni.
Nebudu mit takovou
trému.

Tenhle pocit
nesnasim. Kazdy
pozna, Ze je mi
Zle.
Vibec se mi
tam nechce jit.




POZITIVMI SPIRALA

Moje
prezentace

dopadia vyborné.

Takze ted’ se
muzu jit

v klidu pobavit

na diskotéku.

Tu prezentaci
zvladnu, vZdyt jsem
se na ni tak peclivé
pFipravovala.
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HORKE MYSLENKY

Ve chvilich, kdy jsme nervozni nebo se né€eho bojime, zaZzivdme stresujici neprijemné pocity.
Potom nas mnohdy napadaji mysSlenky, které nasi nervozitu jesté prohlubuji. Staci napfiklad, kdyz
se budeme bat, ze se nam z nervozity néco nepfiznivého prihodi, a nas stres tim jeste zesili.

Myslenky, které v nas vyvolavaji jesté vétsi nervozitu, oznacujeme jako ,horké myslenky.

»Horké myslenky mohou prohloubit naSe obavy a nepfijemné pocity a vyvolat v nas nekdy
dokonce i paniku.

V pripadé Eriky se jeji ,horka myslenka projevuije tak, ze se obava nejhorsiho. V duchu si fika:
»PTi prezentaci se pozvracim a pfijdu tak o kamarady. Ztéto predstavy jejijesté hire.

Nyni se zamér na své vlastni myslenky, které té napadaji, kdyz jsi
uzkostny/a. Vrat se ke své situaci, kterou jsi uvedl/a

jako priklad, a zakrouzkuj svou ,horkou

myslenku nebo myslenky.

Urcité se tam
pozvracim pred
celou tridou. Nikdo
pak se mnou nebude
chtit kamaradit.




Popis$ néjakou situaci z predchoziho tydne, v niz ses obaval/a své nervozity.
Predstav si, ze by tuto situaci nékdo nafilmoval. Napi$, o jakou situaci se

jednalo.

Strucné popis své télesné pocity, myslenky a zplisob, jak se tvoje uzkost Ci
nervozita projevily v tvém chovani.

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

RIS

ORI

WO

MO



1 CAST: O MNE

V ¢asti nazvané ,,O mné“ se zabyvame tim,
co je pro kazdého z nas jedinec¢né a zvlastni,
anasimi dlouhodobymi cili.

3. CAST: RoZPOZNAV ANI

V této Casti se uCime rozpoznavat jednotlivé
prvky precitlivélosti, abychom ji byli schopni
|épe zvladat. V ramci rozpoznavani precitli-
vélosti je také nutné vénovat zvySenou pozor-
nost alternativnim zptsobdm mysleni, které
nam pomahaiji pfi dosahovani nasich cil .

2. CAST: GOPADY

V Casti ,Dopady” jsme se snazili odhalit
projevy precitlivélosti v nasem chovani a zpU-
sob, jak precitlivélost ovlivhuje nas samotné
anase dlouhodobécile.

4, CAST: PREHODNOCOV ANI

V této Casti se budeme ucit prehodnocovat ,horké myslenky, které souvisi
s precitlivélosti a ovliviuji nase rozhodnuti.

Dlouhodobé pozitivni vysledky svého jednani si mizes |épe predstavit, kdyz si budes pripo-

minat odménu, kterou ti to mlze prinést.

Tvoje mySlenky jsou spojeny s tvymi €iny. V situaci, kdy citis, Ze v tobé roste stres vyvolany
tvou precitlivélosti, mélo by t& napadnout, Ze je Cas zastavit a zamyslet se.



A, CAST PREHODNOGOVANT  HORKYCH MY SLENEK

Reakce na své myslenky bude$ mit Iépe pod kontrolou, zvyknes-li si je posuzovat spiSe jako
domnénky, nez jako fakta. Nezapominej, Zze tvoje vysvétleni jakékoli dané situace predstavuje
jedenzmnoha moznych vykladd. Je dilezité, aby ses snazil/ahledatijiné vysvétleni.

Dllezité je to zejména proto, Ze ve stresu ¢&i rozcileni ¢asto chape$ situaci neobjektivné,
zkreslené. Davej si pozor, aby té zkreslené vnimani situace nepfivedlo k chybnému zavéru
arozhodnuti.

Podivejme se nyni nartzné typy ,horkych myslenek a omyld, jichz se dopoustéji Uzkostni lidé.
Budeme setaké zabyvat tim, jak je mozné takové myslenky zachytit a prehodnocovat.




JGLIE PREHODMOCUIE SYOU _ HORKOU“ MYSLENKY

'KDYZ CLOVEK PREHAN( v TOM. CO BY SE MOHLO
STAT

Julie a jeji nevlastni bratr Sté&pan byli vloni na

navstéve u babicky, ktera bydli v jiném mésté. Jeli Urcité se ztratim
k ni autobusem a cestou museli jednou presedat. a nebudu védét,
Stépan se o v8echno postaral a poméahal Julii co mam

s orientaci a odjezdy autobusu. Jeho pfitomnost ji délat.
dodavala vétsi pocit klidu. Neméla takové obavy,

Zze bude béhem cesty nervézni.

St&pan je letos pry& a Julie se na stejnou cestu

chysta sama. Je to pro ni velka véc, mlze do-

kazat, ze uz je samostatna. Je vSak presved-

¢ena o tom, ze prvni autobus bude mit zpozdé-

ni a ona nestihne pfipoj. Kdyz pfrijde na

autobusové nadrazi, dostane strach, zZe si po-

kladni v§imne jejiho roztfreseného hlasu. Ne- Jakmile uciti§ nepfijemné fyzické
mUlze se poradné soustredit, busi ji srdce/ pocity, melo by té napadnout, ze je cas
a boliji hlava. Rika si: ,,Uré&ité se ztratim a ne-/  zastavit a zamyslet se. Udélej krok zpét a za-
budu védét, co mam délat. Z této pred- | meF se na zpusob sveho uvazovani. Over si,
stavy je ji jesté hdre. V ruce tiskne zda mas pro své myslenky realné odlvodnéni.
jizdnifad a citi, jak se ji stahuje Pfistupuj ke svym mysSlenkam spise jako
zaludek. k domnénkam, nez jako k faktdm. Poloz si otazku:

»Seznamil/ajsem se se vSemi objektivnimifakty?

Asi jsi uz nékdy zazil/a obavy, Ze se néco stane, ale
nakonec k nicemu takovému nedoslo. To, ¢eho ses
obaval/a, se stavajen vyjimecné. Kdyz siuvédomis, Zze
je jen mala pravdépodobnost, Ze se to pokazi, mizes
zmenSit svlj strach z nervozity.

Tvé mysSlenky jsou spojeny s tvymi Ciny. Dlouhodobé
pozitivni vysledky svého jednani si mlzes |épe predstavit,
kdyz sibudes pfipominat odménu, kterou tito mUze pfinést.

*%(%(%(%(%( Pro Julii je jejim dlouhodobym cilem v&tsi samostatnost. Julie

si tuto odménu pripomene, a nedovoli tak svym Uzkostnym

'I inN A = SAMOSTATNOST pocitlim naplno propuknout.




NAGA PREHODNOCUIE SVOU _HORKOU“ MYSLEMKY

KOYZ A ELOVEK poci, 2 VSEctNo RN
DOPADNE SPATNE" R
oznayji

A4
NAﬁA jsem nervozni.

e, i Budou chtit
Nada pozvala své dvé nejlepsi kamaradky odejit

k sobé domi na malou oslavu. Nékolik| js mymi
spoluzaki se ji zepta, jestli by mohli pfijit| nejlepsimi
taky. kamaradkami.

L Moy

Nad’a si nejdfiv pomysli, ze je to parada, ale
pak se ji zmocni nervozita. Citi, jak se ji
stahuje hrdlo. Jeji Uzkostné pocity ji stresuiji.

Boji se, Ze pro vSechny nebude dost jidla. ,Je
tady toho tak akorat pro nas,” fika si Nad’a.
Jeji maminka nema tak dobrou hi-fi aparatu-
ru, jako maji doma néktefi ze spoluzakd.
»,Kdyz bude mizerna muzika, a jesté nebude
pro vSechny dost jidla, budou si vSichni
myslet, Ze jsem nemozna.“ Zacne ji byt jesté
har od Zaludku.

Tésné pred oslavou ji zacne byt Spatné a cela
se roztiese. Dva ze spoluzakd si vS§imnou, ze
je cela nesva, kdyz jim prijde otevrit. ,Poznaji
namné, ze jsem nervozni. Budou chtit jit pry¢
a vzit s sebou i moje nejlepsi kamaradky.*
Zacne ji byt hodné Spatné od zZaludku.

ODMEMA . e
s

cholog, vychovny poradce nebo jiny ¢loveék, k némuz mas divéru.



JARKA PREHODNOCUIF SVOU  HORKOU“ MYSLENKU

»Kdyz €lovék prehani v tom, co by se mohlo stat, a zaroven ma pocit, ze
vSechno dopadne Spatné.*

Jarka je dobra bézkyné. Chtéla by startovat za Skolni atletické druzstvo v kvalifikaénim béhu, ale
je presvédCena, ze udéla néjakou chybu. Boji se, Ze bude tak nervozni, Zze pfedCasné odstartuje
a zakopne. Rika si: ,Ostatni kv(li mné spadnou a véem tak zkazim zavod.*

11\ VR

Ostatni kvili mné
spadnou a vsem
tak zkazim

zavod.

NN
al

Tak tfeba opravdu
znervoznim a zakopnu. No
a co?! Nebude to konec
svéta. Aspon jsem to
zkusila.

Nékdy se muze$ prehnané

obavat, Ze se véci vyvinou tim nejhorSim

zpusobem. Takové mysSlenky mohou jesté zvysit tvij stres z ner-

vozity. Kdyz u sebe citi$ nepfijemné fyzické pocity, je to pro tebe signal, ze je Cas
zastavita zamyslet se. Udélej krok zpét a zamér se na zpasob svého uvazovani.

Uvédom si, jak mala je pravdépodobnost naplnéni ,katastrofického scénare . Poloz si otazky:
,~Jaka je 8ance, Ze se to stane? A kdyz pfece, bude to takova hriza? Nemusi to byt tak zlé, jak si
myslis.

Podafi-li se ti zachytit a prehodnotit své ,horké myslenky, budes svou situaci vnimat v lepSim
svétle. Snaze se tak vyporadas se svou uzkostnosti.

Jarce jde o to, aby uspéla v béZeckych zavodech. KdyZz si Jarka tuto odménu pfipomene, podafri se
jinemyslet na nejhorsi a nedovoli svym tUzkostnym pocitdm naplno propuknout.




SITUACE TANI

Tana ma dnes nastoupit na novou stredni Skolu. Nékteré z divek, které na této Skole studuji, jiz
zna z drivéjska, ale presto je nervdzni a ma obavy, jestlimezi nové spoluzaky zapadne.

Pred vchodem do $koly uvidi hloucek starsich studentd, které neznd, a sahne si do bundy pro
lahev s pitim. Za¢ne si pohravat s uzavérem lahve a v duchu si fika: ,,Co kdyz mé nikdo nebude
mit rad, nebo se mnou nebude chtit nikdo kamaradit?“ Rozbusi se ji srdce a citi, ze se zaCina
trochu trast. Kdyz se priblizi ke skupince studentl, zmocni se ji panika. Boji se, Ze zakopne
abude vypadat hloupé.







MIREK A CEGILIE

MIREK

Mirek byva v pfitomnosti druhych lidi nervdzni, protoze si mysli, Ze by se mohl ztrapnit. Jeho
kamaradi se rozhodnou jit na $kolni diskotéku a prfesvédci Mirka, aby Sel s nimi. Mirek ma chut jit se
s kamarady pobavit, ale je ztoho trochu nervézni.

Hned poté, co dorazi na misto, mu Cecilie nabidne venku pred Skolou pivo. Pivo vypije, aby se
zbavil nervozity a zapad| mezi ostatni.

Kdyz prijdou dovnitf, Cecilie vybidne Mirka, aby si s ni zatancoval. Nez dojdou na parket, zacne byt
jesté nervoznéjsi. Rozbusi se mu srdce, ttesou se mu kolena a zaCne se potit.

,Ted se tady prede v&emi slozim...“ Rika si, Ze na ném vsichni urdité vidi, jak je nervézni. Mirek je
tak vystresovany, Ze si Cecilie UpIné prestane vSimat. Zpanikafi a vybéhne ze salu jesté pred tim,
nez zacne dalSi pisnicka.



PREDSTAV S1, ZF MIBKOVU SITUACI NEKDO NATOCIL
MDEI>Inf«linjo

Napis, v jaké situaci se Mirek nachazel.

Vypis$ jeho télesné pocity.

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

Do druhé bubliny napis$ alternativni myslenku, kterou Mirek prehodnocuje svou
pavodni ,horkou“ myslenku.

Do ramecku ,odména“ napis, jakou potencialni odménu by si Mirek mohl
pripomenout, aby své pozitivni cile vice zkonkretizoval.

Napis, jaké Mirkovo chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni jeho
»horkych“ myslenek.
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5. CAST  oosawovAnf cid

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

Chces-li nééeho dosahnout, musi$ se naucit zvazovat vSechna pro a proti riiznych
moznosti svého chovani. Vyhledavej cile, o nichz si myslis, ze se ti jich podari dosah-
nout.

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

Chces-li né¢eho dosahnout, musi$ tomu pfFizplisobit vSechny stranky své osobnosti
a své potreby. Napriklad budes muset zmeénit rezim spanku, jidelnicek, mozna
i pratele nebo zplisob mysleni.

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

Svym dlouhodobym cillm muzes dat jasnéjSi obrysy, kdyz si budes pfripominat svou
odmeénu.







1. CAST: 0 MNE

V ¢asti nazvané ,,0 mné“ jsme se zabyvali
tim, co je pro kazdého z nas jedinecné
a zvlastni a nasimi dlouhodobymi cili.

2, CAST: OPADY

V ¢asti ,,Dopady* jsme se snazili odhalit
projevy precitlivélosti v nasem chovani
a zpuUsob, jak precitlivélost ovliv-

nuje nas samotné a nase

dlouhodobé cile.

3. CAST: RozpozNAV ANf

V této Casti jsme se ucili rozpoznavat
jednotlivé prvky precitlivélosti, abychom ji
byli schopni lépe zvladat. Také jsme si
fekli, Ze je nutné vénovat zvysenou
pozornost tomu, jak o vécech
premyslime, Zze mizeme uvazovat i jinak,
coz nam pomaha spise dosahnout nasich
dlouhodobych cild.

5, CAST: GOSAHOV AN CiLU

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

DEKUJEME ZA TVOU AKTIVNI SPOLUPRACI A GEAST V TOMTO PROGRAMU




PREDSTAV §, ZF TVOU SITUACI NEKDO NATOCL
GIEIOCDON

Napis, v jaké situaci ses nachazel/a.

Napis své télesné pocity.

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

Do druhé bubliny vepis$ alternativni myslenku, ktera prehodnocuje tvou plvodni
»,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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ZADAN{ DOMAGIHO UKoLU
HDE> AN nfo

@® Tak, mlady filmari! Béhem pristiho tydne mas natocit dokument, ktery zachycuje
néjaky moment v tvém zivoté, kdy se té zmocnila nervozita a uzkost.
@3 Nezapomen si vypsat své télesné pocity, myslenky a chovani.
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2. sezeni: datum cas

DULEZITE: Tento list prosim pfineste vypinény na 2. sezenil



POZNAMKY




POZNAMKY
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