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LHOSTEJNOST

Casto si nevSimame toho, co pro nas ostatni Mysli si nékdo v tvém okoli néco, s &m
délaji. Jeden tyden si zapisuj od pondéli do nesouhlasi$? Zkus se ho na to vyptat
patku, co vSechno doma déla mama (tata, a poslechnout si, co ho k jeho nazoru
babicka...). Pak si vyber tfi ¢innosti a ty vede. A odolej nutkani mu nazor hned
udélej za né. vymluvit.

Zamysli se, co se ti z véci, které pro tebe Jeden den si vSimej ndlady lidi kolem sebe
nékdo udél3, libi nejvic (super sva¢ina do (kamaradu, uciteld, rodic¢d, sourozenc()
Skoly, pochvala, vlastnoru¢né vyrobena a zkus si zapsat a) nejveselejsiho,

véc...) Mas hotovo? Tak a ted' zkus stejnou b) nejnastvanéjsiho, c) nejsmutnéjsiho a ke
véc udélat pro nékoho jiného. kazdému pfipis, proc se tak asi citil.

+MUzu ti pomoct?” je kouzelna véta.

Pomoz spoluzakovi, ktery nééemu nerozumi. " s . ., .
Zkus ji dneska Sikovné pouzit aspon 3x.

STRACH

Myslig, Ze ma nékdo nebo néco strach z tebe? Namaluj, jak tvoje télo reaguje, kdyz mas
Napada t&, co udélat pro to, aby z tebe neéla velky strach. CitiS, jako by tvoje ruce i nohy
hriiza? Co tfeba neplasit holuby na chodniku? byly z kamene? A co se déje, kdyz mas

jen maly strach? Nakresli to a zamysli se,
jak m@zes strach zastavit, dokud té jesté

neprerostl.
Kdyz budes mit pFisté strach, rozhlédni se i

kolem sebe a pojmenuj tfi pfedméty ve
svém okoli. Najdi tfi zvuky a pohni tfemi
¢astmi svého téla. Pomohlo to?

Zeptej se svych rodicl, ¢eho se bali, kdyz
byli mali. A ¢eho se boji ted jako dospéli.
Jak se jim povedlo se nékterych strachd

zbavit?
Vyrob si nadobu ,strach”. Na papirky napis,
C¢eho se boji§, a dej je do krabi¢ky nebo tfeba
do kelimku. Az budes mit chut, mdzes jeden Zamysli se nad tim, kdy je strach uzitec¢ny.
papirek vytahnout a zkusit se zamyslet, proc Kdy té chrani a pomaha ti. A udélej si
mas obcas zrovna tenhle strach a jestli té seznam takovych situaci. Neni strach

napada, jak s nim zatocit. nahodou nékdy tvij kdmos?



Nerad mluvi$ pred celou tfidou? PFisti
referat si nacvi¢ nejdfiv pfed kamarady
nebo tfeba doma pred rodici

Obcas nevis, o ¢em se s ostatnimi bavit,
tak radéji mlcis? Vymysli pét témat, ktera té
zajimaji, a nenapadné je pouzij v konverzaci.

Usporadej koncert pro svoje hracky
nebo plysaky.

STUD

Zkus si predstavit, ze néjaka situace, které
se moc boji§, nakonec dopadla nejlip, jak

jen mohla. Jaky z toho mas pocit?

Zeptej se nékoho dospélého, z ¢&eho miva
trému on. A co mu proti trémé pomaha.

Pokud se stydi§ mluvit s ostatnimi, za¢ni

rozhovor upfimnou pochvalou. Uvidis, jak

rychle to prolomi bariéry.

POMLUVY

Kdyz té nékdo pomlouva, tak to déla ¢asto
proto, ze ti néco zavidi nebo je sam se sebou
nespokojeny. Uz slavny malif Pablo Picasso
fikal: ,Oni nemluvi o tobé&, ale o sobé&."
Pomluva je tedy svym zplsobem lichotka.
Zacni si délat seznam toho, co jsou podle
pomlouvact tvé silné stranky.

Vadi ti néjaky spoluzadk nebo spoluzacka?
Zamysli se nad tim, co ho mUze k jeho
chovani vést a jestli za to mUze.

Vydej se Iépe poznat nékoho, kdo ti neni
zvlast sympaticky. Vyzkousej, jaké to je,
se s nim jeden den bavit.

Nakresli a pojmenuj néjakou vlastnost,
které si vazis u svého kamarada nebo
tfeba sourozence.

Zamysli se nad tim, co ti ostatni lidé zavidi.
A jestli se o to s nimi muzes podélit.

Kdyz ma nékdo néjakou hezkou véc:

a) preje$ mu, aby ji nemél, b) bylo by prima
ji mit taky, ¢) udélas néco pro to, aby byla
tvoje, d) prejes mu ji. Zamysli se nad tim,
jestli je néjakd z moznosti spravna.
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Mas kolem sebe nékoho, kdo ti opravdu

vadi? Predstav si, Ze mu musis$ do o¢i fict, co
ti nesedi. Jak by se to dalo udélat nejlépe?

Budicek na pomluvy: zkus si nastavit
Jbudicek", ktery ti v hlavé zazvoni, kdykoli
uslysiS pomluvy. Kdyz se to stane, zamysli
se nad tim, proc to lidi délaji.

To nejlepsi, co mGzes proti pomluvam
udélat, je jit dobrym pfikladem. Jednat
Cestné a otevrené a nikdy nepomlouvat.

Tak si vyrobi$ proti pomluvam stit. Namaluj
svlj autoportrét, na kterém té stit brani

pred pomluvami.

Sleduj, co se déje s tvym télem, kdyz
nékomu zavidis nebo mu néco neprejes.
Zatinas zuby? Mas sucho v krku? Je to
pfijemny pocit? Zkus to co nejlépe popsat
nebo nakreslit.

Zkus jeden den zapisovat, kolikrat se
s nékym porovnavas. Kolik ¢arek vecer
spocitas?

Pochval spoluzaka, kterému se néco
povedlo nebo dostal dobrou znamku.




