Silné stranky jsou tvé vlastnosti, kterych si ceni§, nebo riizné schopnosti, které mas. Dobfe je
znat je moc cenné. MUZe$ védét, o co se opfit, kde brat sily a v éem se na sebe m(iZze$ spoleh-
nout. Taky je fajn védét, které vlastnosti nebo schopnosti by sis pfél/a mit a mas chut se je snaZit
ziskat.

Zakrouzkuj v seznamu pét vlastnosti, kterych si na sobé nejvic ceni$. Mize§ zakrouzkovat i né-
jakou, které by sis pral/a dosahnout. A taky si miZzes$ tenhle list okopirovat a poprosit kamarada,
rodice nebo kohokoliv, kdo té dobfe zna, aby zakrouzkoval, kterych vlastnosti si na tobé ceni on.

Moudrost Umeélecké nadani Zvidavost Poradnost
Empatie UpFimnost Tolerance Vytrvalost
NadsSeni Laskavost Laska k sobé Svédomitost
Férovost Statecnost Ochota pomoci Smiflivost

Skromnost Selsky rozum Sebekontrola Trpélivost
Vdécnost Energi¢nost Humor Opravdovost
Vlidnost Pracovitost Peclivost Prasténost

Pratelskost Divéryhodnost Bystrost Vyrovnanost

Cilevédomost Tvorivost Sebejistota Inteligence
Fyzicka zdatnost Disciplina Pribojnost Logické mysleni
Optimismus Nezavislost Pfizplsobivost Dobrodruznost
Respekt Prakti¢nost Velkorysost Zodpovédnost
Zdvorilost Starostlivost Spontannost Ohleduplnost
Duvérivost Odolnost Naslouchani Pokora

Sem mUze$ dopsat svoji silnou stranku, kterd v seznamu chybi:
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Tak ted' vyrazime na cestu.
Pojdme nazout boty

a vypravit se ven.

Totiz pardon. Tohle

neni knizka o béhani.

My se chceme vypravit
dovnitr!

Myslenky jsou obsah mysleni. Komentuji to, co se odehrava okolo tebe, ale i v tobé. V jedné si-
tuaci mze$ mit mnoho rliznych myslenek. Tékajici myslenky jsou jako splasené opice, mize byt
tézké je zvladnout.

Emoce pfichazeji a odchazeji, kdyz se ti déji rizné véci. Mize$ se citit Stastny/a, nastvany/a
nebo tfeba smutny/a (to vSechno klidné béhem jediného dne). Nékteré emoce jsou nepfijemné,
ale nejsou Spatné. Kazdy takové pocity nékdy ma.

Tvé myslenky a emoce maiji velky vliv na to, jak se chovas. K sobé i k ostatnim lidem.

1. Tipnes si, jaké mySlenky a emoce ma Terka z Gvodniho pfibéhu?
2. A které mysSlenky a emoce mas ted' ty?



Jak to tedy udélat, abychom si poradili i s témi
méné prijemnymi emocemi a nemuseli je odstr-
kovat? Nejdllezitéjsi je si uvédomit, Ze emoce
prichazeji proto, aby nam néco sdélily. Nejsou
nasSim nepfritelem, se kterym je potfeba bojovat.
Naopak, je dobré jim naslouchat a vhimat, pro¢
prisly, co nam chtéji fict.

S jakou emoci by sis potieboval/a promluvit ty?

Kdyz budeme nasim emocim naslouchat, zjistime,
Ze jsou pro nas uzitecné uplné vSechny. Kazda
z nich pfichazi s informaci o tom, co se praveé déje,
co je pro nas dllezité, co pravé potrebujeme. Za-
lezi samoziejmé vzdy na konkrétni situaci, ve kte-
ré se ocitdme. | tak se ale miZzeme zamyslet nad
obecnou funkci jednotlivych emoci.

Zkus priradit nasledujicim emocim jejich dlohu.

pomaha mi nacerpat energii prekvapeni
upozoriuje mé na nebezpedi smutek
doddava mi silu k obrané klid
chrani mé zdravi strach
umoznuje mi zastavit se a rozloucit se s tim, co odchazi odvaha
upozoriuje meé na nadhlou zménu radost
informuje mé, Ze jsem v bezpeci, miZu si odpocinout hnév

Zkus se zamyslet nad tim, jakou funkci maiji i dalSi emoce. Co tfeba takova zavist a zarlivost? Nebo
laska? Vybav si nedavnou situaci ze svého Zivota, kdy jsi citil/a néjakou silnou emoci. Napada té,
jakou informaci ti tahle emoce prisla fict? Proc€ jsi ji asi citil/a?



Tohle slovo uréité znate. Casto slychdm, Ze ho déti mezi sebou pouzivaji jako ozna&eni jakéhokoliv
postuchovani mezi kamarady. V&fm, Ze si délaji legraci. Ale pojdme si fict, kdy legrace konéi.

Sikana je chovani, pFi kterém:

» je nékomu ublizovano fyzicky (télesné ublizovani);

» je nékomu ublizovano psychicky (vydirani, posméch, urazky);

» si silngjsi vybere slabsiho a na néj si z néjakého dlivodu zasedne;

» agresor potom obéti opakované ublizuje.

Nové technologie umoznily kromé mnoha vyhod také prenos nevhodného chovani do online pro-
storu.



