Jaky by to byl pocit?

Kdyz se déji dobré véci, citi$ se dobre, vid? Tak zkusme
prozkoumat, jak se citis, kdyz se dé€ji rizné druhy dobrych véci.
Spoj situace nalevo s pocity, které by v tobé nejspis$ vyvolaly a které
jsou uvedeny na pravé strane.

Kdyz si hrajes na ulici kus od domova, hrdost
uciti$ prvni kapky desté. Dob&hne§ domu
driv, nez se spusti lijak.

o “ o . , . osetilost
Tvuj spoluzak cely tyden mluvi o velké oslavé P

svych narozenin. Dneska ti dal pozvanku.

“isx VIR T PN TR bezpedi
Délas na sestru legracni obliceje a Saskujes, P

aby se rozesmala, a ono se ti to podari.

Tomas a Erik fikaji, Ze jsi fakt super kamos. uvolnéni

Tvoje ucitelka rekla tvym rodi¢tim, Ze tvij
pondéIni referat byl uzasny. nadseni

Je patek, a kdyz prijdeS dom0 ze Skoly,
zujes si boty a popadnes deku. Schoulis se
na pohovce a pustis si oblibeny serial.

Hodi se vSechny tvoje odpovédi na néjakou z téch situaci? Jestli ano,
vyborné. Vyznas se ve svych pozitivnich emocich. Jestli ne, nevadi -
praveé proto ¢te$ tuhle knihu!




Najdi to dobré

Je dulezité, aby si ¢lovék uvédomoval svoje dobré stranky.

Zamysli se nad svymi vlastnostmi. Vlastnosti jsou ty povahové rysy,
které lidem prozrazuiji, co jsi za ¢loveka. Nize je seznam kladnych
vlastnosti. Zamysli se nad tim, co kazda z nich znamena. Které té
vystihuji? Zakrouzkuj ty, které podle tebe odpovidaji.

trpélivost obétavost laskavost
respekt cestnost spolehlivost
odpovédnost state¢nost tvorivost
loajalita zdvorilost napomocnost
velkorysost laskyplnost veselost

ohleduplnost starostlivost pratelskost

Ackoli pocity prichazeji a odchazeji, tyto pozitivni povahové rysy,
které té vystihuji, se neméni. Jsou trvalé. Kdyz na tebe kvl
tvym emocim padnou chmury, podivej se znovu na svij seznam
povahovych rysu a pripomen si vSechny ty pozitivni véci, které

z tebe délaji tebe.




Zahrava si se mnou moje mysl?

Nize jsou uvedeny nékteré myslenky, které se lidem honi hlavou
v jednom kuse. Dokonce i dospéli je nékdy mivaji. Zaskrtni si
myslenky, které znas taky.

Nikdo se se mnou nechce kamaradit.

Nikdo nechce vyslechnout, co chci Fict.

Vsichni si mysli, Ze jsem hlupak.

Nikdy nic neudélam spravné.

Ona mluvi o mné.

Nikdo se se mnou nechce bavit.

Nejsem dost dobry/dobra.

Nejsem hezka/hezky.
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Stane se néco $patného.

Ted se zamysli nad kazdou z téch myslenek a rozhodni se, jestli je
skutec¢né pravdiva, nebo ne. Nenaseptava ti tato presveédceni tvoje
mysl nebo predstavivost? Je dost pravdépodobné, Ze tvoje mysl
prejima tvoje negativni pocity a déla z nich negativni myslenky,
které nejsou skute¢né pravdivé.




Moje vztahové dovednosti

Provérme si, jak si vedes$ ve vztazich! Jakou moznost si v kazdé
z nasledujicich situaci vyberes?

1. Tvoje kamaradka je zamlkla. Nevi$ presné, co se stalo. Ty:

a. Nic nereknes. Obcas takova byva.
b. Pockas, jestli se o n€cem zmini, coz by mohlo naznacovat,
ze si o tom chce promluvit.
. Zeptas se, jestli ji néco trapi, a overis si, jestli o tom chce
mluvit.

. Mama té pozadala, at si uklidiS v pokoji, ale to se nestalo.
Stoji ve dverich a diva se na tebe bez tsmévu. Ty:

vV

a. Zajedis, ze bracha ma v pokoji taky binec a tohle
neni fér.
. Zacnes ze sebe sypat vymluvy, pro¢ tam neni uklizeno,
a slibujes, ze s tim brzy zacnes.

. Vyskocis, omluvis se a das se do uklidu.

. Spoluzak té ve skole rozhodi, tvoje ucitelka si toho viimne
a pozada t¢&, at si s ni o tom jdeS promluvit. Ty:

a. Reknes: ,Nechci s nikym mluvit!”




b. Reknes: ,Ted ne, dékuju. MoZna jindy.”

c. Prijmes nabidku své ucitelky na soukromy rozhovor.

4. Tvoje trenérka basketu rekne, zZe se musi$ vic soustredit
a prestat pri trénincich porad vtipkovat, jestli chces zlstat
v tymu. Ty:
a. Myslis si, Ze nema pravdu, a délas to, co vzdycky.

. SnaZis se soustredit a davat lepsi pozor, ale porad si
nechavas prostor pro vtipek ¢i dva.

. Reknes trenérce, Ze se omlouvas, a zaénes se snazit byt
lepsi sportovec a tymovy hrac.
Dej si 1 bod za kazdé a, 2 body za kazdé b a 3 body za kazdé c.
Jaké je tvoje skore?
Jestli je tvoje skore 4-5: Tvoje vztahy mUzou mit z této kapitoly

opravdovy prospéch! M¢&j na paméti, Ze nejsi jediny ¢lovek, ktery ma
néjaké pocity: i ostatni lidé je maji.

Jestli je tvoje skére 6-10: Mas docela dobré schopnosti, ale je tam
prostor pro zlepseni. Prosté na tom pracuj dal!

Jestli je tvoje skore 11-12: Tvoje vztahové schopnosti jsou silné -
jen tak dal!






