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Pracovni list k pfednasce ,,JAK NAJIT LASKU, STESTI, NAPLNENI A ZAMER VE SVEM ZIVOTE“ e ”"M
konané dne 15.11.2022 od 17.h ve Méstské knihovné Trutnov e

1. CAST: Jak fungujeme aneb SEBEPOZNANI

Odpovézte si na otazky sam/-a a co nejupfimnéji to jde. Nespéchej a zamysli se.

Emoce: Vyzndate se ve svych emocich? Co citite pravé ted? A co citite, kdyZ jdete do prace/skoly? A co citite, kdyZ jdete domi? A co citite, kdyZ jdete
na navstévu k rodi¢dim/tchyni/prarodi¢im? A co citite, kdyZ jdete na schlzku s kamaraddem? A jak se citite ¢i co citite, kdyzZ vite, Ze za chvili doma
dorazi tvdj syn/dcera/manzel/partner/spolubydlici?

Télesné pocity: Kde citite strach? A kde radost? A kde citite smutek ¢i hnév? Mate dlouhodobé néjaké bolesti i problémy s urcitou ¢asti téla? Anebo
jednou za ¢as Vas néco potrapi/pichne/pozlobi? Co citite za emoci/-e pravé v této ¢asti téla?

Emochni inteligence: Jak si myslite, Ze jste na tom se svou Emocéni inteligenci a jejimi slozkami? Podivejte se na nasledujici oblasti a vyhodnotte si sami
pro sebe, kde je to skvélé a kde je prostor pro zménu (stupnice od +10 nejlepsi az do -10 nejhorsi).

Znalost vlastnich emoci/Sebeporozuméni:

Zvladani vlastnich emoci/Sebeovladani:

Schopnost sam sebe motivovat:/Sebemotivace:

Vnimavost k emocim jinych lidi/Empatie:

Uméni mezilidskych vztahi/Spoleéenska obratnost:

Myslenky: Vraci se vam néjaka myslenka, ktera vas obtéZuje, protoze ji nemUzete dostat z hlavy? NemuUZete spat anebo se soustredit kvili neustalym
myslenkam? Mate katastrofické, nedprosné, neustdle se vracejici myslenky? Jak byste charakterizovali své myslenky? Ovladate své mysleni Vy anebo
obracené? DokazZete odhalit néjakou konkrétni, ktera se Vam neustdle vraci a vadi Vam (mate pfi ni nepfijemny pocit)?

Negativni myslenkovy program (=myslenka doprovazena negativni emoci a/¢i télesnym pocitem): Dokazete si vybavit néjakou negativni myslenku,
které jste se obavali ¢i stale bojite, a nakonec se Vam zrealizovala? Jaka to byla? Kdyz si na to vzpomenete, jak se citite? Pozorujte svou minulosti i
pfitomnost — jsou tam néjaké opakujici se situace ¢i problémy? Jaké bylo moje détstvi? Jaky vztah méli moji rodice mezi sebou? Byli pfikladem
l[askyplného partnerského vztahu? Chovdm se stejné nebo se snazim takovému chovdani vyvarovat? Mam dostatek penéz? Jak se v nasi rodiné
zachazelo s penézi? Je néjaky problém, ktery se mi porad opakuje? Napt. Bojim se, Ze mé opusti a jednoho dne mé skutec¢né opustil.

Dalsi ptiklady negativnich program(: Jsem hloupa/-y. Nemam na to. NedokaZzu to. Nechci to slySet/vidét. Mam co si zaslouzim. Nejsem pro né dost
dobra/-a. Maji ji/ho/je radsi. Nemaji mé radi. K¥i¢i na mé a nadava mi. Jsem na vSechno sdm/sama. Musim to zvladnout sdm/-a. Kdyz se mi dafi, tak
potom se to zase zhorsi. Musim jim dokazat, Ze jsem lepsi, nez si mysli...



2. CAST: Sviij Zivot si tvofim sdm/-a CESTA KE STESTi ZACINA ZMENOU

Vyber si minimalné jednu z nasledujicich péti akci a udélej ji ihned ted anebo dnes. Necekej a neplanuj, prosté konej tady a ted.

AKCE C. 1: TVE STESTI JE ZAVISLE JEN A POUZE NA TOBE SAMEM ! Piipomeri si a opravdu si to procit, 7e jsi sdm/-a tvQrce tvého Zivota i (ne)$tésti. AFIRMACE:
,»Své $tésti a svij Zivot si tvofim sam/-a“.

AKCE C. 2: Nestanovuj si pro své $tésti podminky - pfesvédéeni, 7e nemohu byt $tastny/-a u? ted, dokud nemdam zdravi, hezky dim, skvélého partnera, poslugné
déti, skvélou praci nebo vyssi plat. Zaéni se ucit byt Stastny uz ted, i kdyz podminky v tvém Zivoté nejsou podle tvého nazoru perfektni.

AKCE C. 3: Jednim ze zp(isobi, jak byt $tastny u? ted, je zadit myslet na to, co uz v Zivoté mam a ¢eho jsem dosahla, namisto abych se soustiedila na to, co
nemam a nedafi se mi.

Cviceni: Projev vdécnost minimalné 5 lidem ve svém okoli. ZaslouZi si to védét a slySet! A potom to zacni délat pravidelné.

Zacni také projevovat vdécnost za véci, které bereme jako samozifejmost. Co takhle podékovat za své télo, skvélé jidlo, za nadherny kvét ¢i krasné pocasi?
Citim se vdéc¢na, za/pro/diky... Cenim si ...

AKCE C. 4: Délej kazdy den v roce aspori 1 véc, ktera té bavi a pFinasi ti radost. | kdyby to mélo byt jen 5, 10, 15 minut. Jestli nevi$ co, tak délej to, co t& bavilo,
kdyz si byl/-a dité. Klidné si kup LEGO anebo hula hop kruh.

AKCE C. 5: Dej kazdy den aspori chvili sdm sobé. A zeptej se sdm sebe, jak se zrovna ted' citi$ (emoce i télesné pocity)? A pak délej, co bude$ chtit — mGzes si
je zapsat, ale klidné je jen pozoruj a odpocivej pasivné anebo aktivné. Na své emoce i télesné pocity zapominame, odpojujeme se od nich a pokud to trva delsi
dobu, mlZe toto odpojeni ovlivnit i nase zdravi.



3. CAST: Stanov si sviij zamér a pravidelné si uréuj i kratkodobé cile — ZAMER A CiL

Toto cvi€eni patfi mezi ty nejduleZitéjsi....!

Cviceni na hledani zaméru: Najdi si klidné misto, kde té nebude nikdo a nic rusit. Zavfi si o€i a zeptej se svého srdce: Jaky je mQj zamér v Zivoté? A jaky je
mUj cil na tento rok/lIéto? Na odpovéd nespéchej, éekej, dokud se sama neobjevi...

Trénuj a pouzivej zaméry na bézné kazdodenni ¢innosti-pracovni porady, schiizky, reklamace apod.
Cviceni: Poloi si otazku: ,,Co chci v hloubi duse?” Odpovéz si na ni prosim TED.

Afirmace: Neprestanu, dokud svého cile nedosahnu.

Spravny zamér poznam podle toho, Ze pti jeho vysloveni mam pfijemné pocity a souznim s nim

Rano si stanov zdmér na svlj den a vlozZ si to do sklenice s vodou (Napf. zvladnu vSe s Usmévem, a jesté v lehkosti/rychle). Potom vodu vypij a procit si, Ze tvyj
zameér se jiz naplnil.

Jaky je tv(j cil napt. do konce roku v oblasti partnerskych vztahd? A co mas za cil, co se tyka tebe a tvého zdravi? A jaky je tvdj cil v praci/podnikani/studiu? Je
néco, co si dlouho prejes, ale porad odkladas — rozdél to na nékolik malych krok(/cild a za¢ni na nich pracovat jiz nyni!



4. CAST: Laska a vztahy — NEJDULEZITEJSi VZTAH V ZIVOTE A JAZYKY LASKY

Védéli jste, Ze to, jak se citite milovani nejen ve vztahu souvisi s naplnénim vasi , citové nadrze“? Abyste mohli pravidelné sami svou sebelaskou a nebo laskou
od partnera svou nadrz doplfiovat, potfebujete védét, jaké palivo/jazyky lasky Vam ji doplni. Pfipodobnéni jako nadrz u auta... Taky se neda jezdit s prazdnou
nadrzi anebo pokud natankujete jiny druh paliva.

Cviceni: Jak je naplnéna Vase citova nadrz tady a ted? A kdy naposledy jste ji ,natankovali“? A ¢im?

Znate svij jazyk lasky a jakym mluvi Vas partner? Existuje celkem 5 jazyku, kterymi vyjadfujeme city. Nikdo nemluvi Cisté jednim, naopak spiSe mluvime 2
a vice, jen s rliznou prioritou. Zajimavé je, Ze jazyky lasky se ¢asem nebo okolnostmi mohou i zménit.

1.

2.

Jazyk lasky: SLOVA UJISTENI,
Jazyk lasky: POZORNOST,
Jazyk lasky: PRIJIMANI DARU,
Jazyk lasky: SKUTKY LASKY,

Jazyk lasky: FYZICKY KONTAKT.



Par tipu na zavér

Prestan si délat starosti, k nicemu to nevede. 95 % nasich starosti se nevyplni. Pokazdé, kdyZ zacne$ myslet na néco, co v tobé vzbuzuje obavy, zmén své
myslenky. Za&ni aktivné myslet na to, co ti d&l4 radost. Technika KOTVENI.
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NesnaZ se ménit ostatni, stejné se ti to nepovede. Pokud ti na druhém néco vadi, tak je to tv(j problém. Zménit to mlzes ty, kdyZ zpracujes své negativni
myslenkové vzorce.

ODPOUSTEJ, DELAS TO PRO SEBE NE PRO DRUHE. Pokud jesté nem(ize$ odpustit, tak si zkusit odpustit i to, Ze si zatim nedokaze$ odpustit.
Vénuj se sdm/-a sobé — ty jsi zdrojem svého $tésti i zdravi. Stésti je pocit, ktery si vytvaris sdm/-a.

Nikdy neprestavej snit a své sny si zapisovat, malovat do Zivotni mapy a Zivé pfedstavovat. Neboj se snit ve velkém a nestanovuj si pro sebe Zadné limity jako
,tohle nem(zu, na to nemam, jsem pfilis stary, nemam dost zkusenosti, vzdélani“.

ProZivej kazdy den lasku ke véemu a véem, co mas rad/-a. Cim vice bude$ proZivat lasku a radost, tim vice skvélych véci i osob si bude$ pFitahovat do svého
Zivota.

Zbytecné se nestresuj, Skodis tim je sdm/-a sobé. Je védecky prokazané, Ze 80 % onemocnéni je zplUsobeno stresem. Kdy?Z se citi$ ve stresu, opakuj si: ,,Nestoji
mi to za to, se stresovat. Tento den budu proZivat je jednou a nenecham si ho zkazit.”

Dékuji za tvou pozornost a ¢as! Kdybys kdykoliv potieboval/-a pomoct, utésit, vyslechnout anebo si jen
popovidat, tak se ozvi anebo pouZij silu zaméru.
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