PRACOVNI LISTY EMOCE

Pracovni list Cislo 3
Strach

Nékdy se stane, Ze nas prepadne silna Uzkost a zda se ndm, Ze situace je zcela bezvychodna. Abychom
pochopili, co se s nami v danou chvili déje, mGzeme vyuzit tzv. bludného kruhu.

Bludny kruh se pouziva v kognitivné-behavioralni terapii a pomaha nam identifikovat jednotlivé procesy,
coz jsou MYSLENKY, EMOCE, TELESNE PRIZNAKY a z toho vyplyvajici CHOVANI. Ndpomocnym prvkem je
jiz to, Ze vidime tyto procesy napsané na papire a spiSe jim porozumime, nez pokud si je nechame pouze
v hlavé. Zaroven tak pochopime, Ze ,vSe souvisi se vSim*” uvedenym.

MYSLENKY:
Co kdyz mé ucitelka
zase vyvola k tabuli?
Urdité se ztrapnim!

EMOCE:
strach, nervozita, vztek
sam/sama na sebe

TELESNE PRIZNAKY:

poceni dlani, rudnuti
ve tvari, zrychleny dech

CHOVANI:
Snazim se nenavazovat o¢ni

kontakt a ,zmizet” v lavici.
Odejdu na WC.
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Pracovni list islo 10

Mé plusy a minusy

V tomto cviceni zkusime byt trochu kreativni a ztvarnit sami sebe. Vezmi si list papiru.
1. Namaluj sebe — nemusis mit specialni vytvarné dovednosti, staci ,hlavonozec”.

2. Zkus popsat své +/- ve fyzickém vzhledu. Co se ti na sobé libi a co naopak ne.

3. Zkus popsat své +/- v povaze a dovednostech. Co na sobé oceriuje$ a co naopak ne.

Priklad:

e mam hezkou pusu a odi e mam velky zadek
a celulitidu

e jsem chytra a oblibena e byvam vybusna
a pak jsem na sebe
nastvana

e vim, co v zZivoté chci

* jsem hodné& empaticka

TIP: Obecné mame tendenci vnimat spiS nase nedostatky nez prednosti, zkusme to zménit a skutecné
se zamérit na to, v ¢em se mUzeme pochvalit. Dalsim cilem tohoto cviceni je prijeti i nasich nedostatk.
Nikdo neni dokonaly, a jakmile tento fakt prijmeme, mlze se nam Zzit o to Iépe.
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Kybersikana
Kdyz hovofime o kybersikané, jedna se o souhrnné oznaceni Sikany prostfednictvim elektronickych mé-
dii, napf. na internetu nebo mobilu, a stejné jako u offline Sikany slouzi predevsim k poskozeni obéti.
Agresor a obét jsou vzdy v nerovném postaveni.
S ohledem na to, Ze dnes bézné pouzivame internet, je mozné, ze se s néjakou formu kybersikany setka-
me. Tato nepfijemnost mize potkat kazdého z nas.

Jak poznat, Ze jsme se stali obéti kybersikany? Zkus si odpovédét na nasledujici otazky:

ONLINE PROSTOR:

. Ponizuje té nékdo nebo urazi?

*  Vydava se za tebe nékdo?

. Pomlouva té nékdo?

*  Zneuziva nékdo tvoje fotografie, videa atd.?

. Dostavas nékdy zpravy, které té obtézuji?

. Mas strach z obsahu néjakého webu, aplikace atd., protoze se tam k tobé nékdo chova $patné?

DuleZité je nenechdvat si tyto véci pro sebe. Vzdy se mizeme obratit na nékoho, kdo nam pomuze.
m Kybersikana ani Sikana nejsou nikdy v poradku.
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Den bez mobilu a internetu

V navaznosti na predchozi cviceni mizeme vyzkouset pomérné narocny experiment. Jesté pred par lety
bylo zcela bézné fungovat bez internetu. Jaké by to asi bylo, kdybychom stravili den bez mobilu a in-
ternetu? Dokazeme si to vlibec predstavit? Je to velka vyzva, ale pokud se k ni odhodlame, bude velmi
zajimavé sledovat, co objevime.

Oslov s timto ukolem i rodice nebo kamarady a zkuste cely den pozorovat, co to s vami déla a jak vam je,
pokud nemdte k dispozici internet nebo mobil.

e Vsimate si vic svého okoli?
e (itite se spiSe nervdzni a nejisti?

* Nebo je vam naopak dobre a citite se svobodné?

Toto cviceni by nikdy nemélo probihat na ukor bezpecnosti. Pokud jsi s rodi¢i domluven/a, Ze se jim
m napf. hlasis pres mobil, tak neni vhodné jej zahazovat, aniz bys je predtim informoval/a.
Naopak je fajn si tohle cviceni vyzkouset tfeba v rdmci celé rodiny.

TIP: Pokud ti pripada cely den bez internetu moc narocny, zkus se prvné dostat do offline modu na kratsi
Casové Useky. Treba pUl hodiny, pak dvé hodiny, celé dopoledne atd.
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