ACTION FOR HAPPINESS

Tipy ke spokojenému zivotu

Véda o Stésti v praxi

"Stésti neni néco, co se da nékde sehnat.
Pochazi z nasich vlastnich ¢inu. "

- Dalajlama
Ptipraveno Action for Happiness s podporou Headspace and Vanessy King MAPP.



Vase stésti

Na chvilku se zamyslete, co pro Vas Stésti znamena. NapisSte nize cokoliv Vas napadne.
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Co pro Vas znamena stésti

Priklad: Dobry pocit z toho, ze se véci dafi.

Ted se zamyslete nad konkrétnimi vécmi, které Vas délaji stastnymi. Mohou to byt
aktivity, lidé, mista nebo cokoliv jiného co Vés napadne.

Co Vas déla stastngymi?

Priklad: Odpoc¢inkovy den doma s rodinou.

Zmeérte své stésti
a) Vase celkova tiroven stésti

www.authentichappiness.sas.upenn.edu/questionnaires/general-happiness-scale

b) Vase souc¢asna nalada

http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/questionnaires/panas-
questionnaire



http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/questionnaires/general-happiness-scale
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/questionnaires/panas-questionnaire
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/questionnaires/panas-questionnaire

GREAT DREAM

Deset kli¢u ke stastnému zivotu

Hnuti Action for Happiness vyvinulo koncept “Deseti klict k $tastné€jsimu zivotu”, na

zakladé nejnovejsich védeckych vyzkumd, tykajicich se Stésti a spokojenosti.

Cesta ke Stésti je pro kazdého z nas jina, ale vyzkum ukézal, Ze nize uvedenych deset

faktorti ma trvale pozitivni dopad na nase celkové stésti a pohodu.

Prvnich pét se tyka toho jak pii kazdodennich aktivitich reagujeme s okolnim svétem.

Dalsich pét ptichazi vice z naseho nitra a zavisi na naSem pristupu k Zivotu.

GIVING C) Laskavost
RELATING € vatahy
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AWARENESS @ Viimavost
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TRYINGOUT ) uteni se novému
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Co znamena Deset klicu ke Stésti
pro vas osobng?

Deset kli¢h je podrobnéji vysvétleno nize. Kazdy klic méa svoji otazku, kterdA nam pomiize
se zamyslet nad tim, jak kli¢ aplikovat v nasem zivoté. Nejsou zde zadné $patné odpovédi — Vase
odpoveédi slouzi pouze k vnitini reflexi téchto faktori ve Vasem Zivoté. Nize napiste své vlastni
odpovédi.

GIVING  Laskavost

KdyZ pomahame ostatnim lidem, neprospivame tim jen jim samotnym. I nas to déla
§tastnymi. Péce o druhé nas také spojuje s ostatnimi, utuzuje nase vztahy s nimi a diky
tomu vytvarime prirozené komunity.

Dévani neni jen o penézich — mizeme také darovat sviij ¢as, napady nebo energii. Takze,
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pokud se chceme citit dobie, délejme ,,dobte” ostatnim.

Otazka: Co délate pro druhé?

RELATING vztahy

Mezilidské vztahy jsou celkové nejdilezitéj$im faktorem S$tésti. Lidé se silnymi
a Sirokymi socialnimi vztahy jsou Stastnéjsi, zdravéjsi a ziji déle. Blizké vztahy s rodinou
a prateli poskytuji lasku, vyznam, podporu a zvySuji nas$ pocit vlastni hodnoty.
Rozsahlejsi sité prinaseji pocit sounalezitosti. Takze podniknout kroky k posileni nasich
vztahl a vytvorit nova spojeni je pro $tésti zasadni.

Otazka: Na kom Vam nejvice zalezi?




E XERCISING péce o télo

Nase télo a mysl jsou propojené. Kdyz jsme aktivni, ma to kromé jednoznacného piinosu
pro nase fyzické zdravi priznivy vliv také na nasi naladu. Pohyb okamzité zlepsi nasi
naladu a dokonce nam muze pomoci dostat se z deprese. VSichni nemusime béhat
maraton — existuji jednoduché véci, které mtze délat kazdy z nas kazdy den. Pomahé
take cilené “odpojeni se” od technologii, prochazky v pfirodé a dostateény spanek.

Otazka: Co délate pro své zdravi?

AWARENESS  Viimavost

Také jste si nékdy rikali, ze za tim v§im musi byt néco vic? Tak dobra zprava je, ze tomu
tak opravdu je. A je to vSude okolo nas, sta¢i se zastavit a v§imat si. Zivot se neda
prodlouzit, ale da se prohloubit. Naucit se byt v§imavéjsi a védomé&jsi mlize udélat
zazraky ve vSech oblastech zivota. Mizeme si vice vS§imat toho, jak ¢i kudy chodime
do prace, zpusobu jak jime, nebo na$ich vztahi. Pomaha nam to naladit nase pocity
a prestat zit v minulosti, nebo se strachovat o budoucnosti — takze si pak mizeme kazdy
den vice vychutnat.

Otazka: Kdy se umite zastavit a jen vnimat?

TRYING OUT Uteni se novému

Uceni se plisobi pozitivné na nasi dusevni pohodu v n€kolika smérech. Jsme vystaveni
novym myslenkam a citime zaujeti a zvidavost. Uceni se novému s sebou nese také pocit
naplnéni, a nabyti novych znalosti s sebou prinasi zvyseni sebejistoty. Zptisobi, jakymi
se mizeme uclt novym vécem, je mnoho. Nemusi se zdaleka jednat jen o formalni
vzdélavani formou studia nebo kurzii. U¢it se miizeme od pratel, ptipojit se k néjaké

zajmové skupiné, naucit se hrat na hudebni nastroj nebo zkusit novy sport.

Otazka: Co nového jste vyzkouseli v posledni dobé?




DIRECTION Sméfovani

Zptsob, jakym uvazujeme o vlastni budoucnosti, Gzce souvisi s tim, jak $tastni se citime.
Kazdy z nas potiebuje mit cile, které nas motivuji, jsou pro nas vyzvou, ale na druhé
strané jsou dosazitelné. Ve chvili, kdy se snazime o néco objektivné nerealného, zbyte¢né
se dostavame do stresu. Cile, které si nastavime, by mély byt ambiciozni i realistické
zaroven. Kdyz jich pak dosdhneme, citime naplnéni a uspokojeni.

Otazka: Jaké jsou Vase nejdilezitéjsi cile?

RESILIENCE o0dolnost

Vsichni mame nékdy obdobi, kdy jsme pod tlakem, zazivime ztratu, selhani nebo
trauma. Jakym zptisobem na tyto véci reagujeme, velmi tizce souvisi s nasim pocitem
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pohody. Casto nemiizeme ovlivnit, jaké udalosti nés potkaji, ale mizeme si zvolit, jakym
zpusobem na né reagujeme. Neni to vzdy jednoduché, ale jednim z nejvyznamnéjsich
objevii souc¢asného vyzkumu je, Ze odolnost se, stejné jako jiné dovednosti, miZeme
naucit.

Otazka: Jak reagujete na nepriznivé udalosti?
Jaké strategie vyrovnavani se se stresem pouzivate?

EMOTIONS Emoce

Pozitivni emoce jako radost, vdé¢nost, pohoda ¢i hrdost nejsou piijemné jen v okamziku,
kdy je pravé prozivime. Nejnovéjsi vyzkumy ukazuji, Ze pokud pozitivni emoce
prozivame pravidelné, maji tendenci vytvaret ,vzestupnou spiralu“ a poméhaji nam tak
vytvaret si vlastni zdroje. Takze, jakkoliv musime byt realisticti v posuzovani toho, co se
nam v Zivoté déje, je pro nas dobré, pokud se miizeme soustiedit na dobrou stranku véci
v kazdé situaci — vidét sklenici spiSe jako "poloplnou nez poloprazdnou".

Otazka: Co Vam déla radost?




ACCEPTANCE Ppiijeti

Nikdo neni bez chyb. BohuZel ptili§ ¢asto se srovnavame s ostatnimi. Lpéni na vlastnich
nedostatcich je velkou prekazkou na cesté za Stéstim. Pokud se nau¢ime prijimat sami
sebe takové, jaci jsme a byt laskavéjsi sami k sobé v momentech, kdy se nam prili§
nedari, budeme si zivota vice uzivat, zvySime svoji odolnost a pocit Zivotni pohody.

Toto nastaveni ndm také poméha pfijimat ostatni takové, jakymi jsou.

Otazka: Jaky/jaka skutecné jste?

MEANING Smysluplnost

Vv, .

Lidé, ktefi nasli smysl svého Zivota, jsou Stastnéjsi, maji sviij zivot vice pod kontrolou a
dafi se jim lépe realizovat své cile. Pocituji méné stresu, tzkosti a jsou méné depresivni.
Kde ale mame hledat ten vyznam a smysl? MiZe to byt nabozenska vira, pfijeti role
rodic¢e nebo préce, ktera nés napliiuje. Pro kazdého z nés je to néco jiného, ale jedno
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budeme mit vzdy spolec¢né: jde o to, Ze se citime spojeni s né¢im, co nas presahuje.

Otazka: Co dava Vasemu zivotu smysl?




Tipy k prakticke aplikaci “Great Dream”

Naésledujici stranky predstavuji fadu jednoduchych akei, které muizete podniknout v kazdodennim
zivoté. Predstavuji ukazku technik, které byly nedavnymi védeckymi vyzkumy v oblasti tzv.
pozitivni psychologie prokazany, ze maji pozitivni dopad na nasi spokojenost a pocit naplnéni.

1) KaZzdodenni vSimavost

2) Tt1 dobré véci

3) Dékovny dopis

4) Extra skutky laskavosti

5) Vyuziti silnych stranek

6) Hledani dobra v druhych

Nemusite se pokouset délat vSechna cviceni najednou. V idealnim pripadé si k vasi denni meditaci
vSimavosti vyberte jednu nebo dvé ¢innosti, které chcete vyzkouset po dobu nékolika nasledujicich
dni a uvidite, jestli zpozorujete néjakou zménu.

Nevadi, pokud Vam néco bude “fungovat” vice a néco méné, kazdy ma své osobni preference.
Mozn4 budete chtit, aby se ¢innosti, které povazujete za uzitecné, staly soucasti vasi probihajici
rutiny.



1) Kazdodenni vSimavost

Vsimavost je zplisob, jak vénovat pozornost soucasnému okamziku. Kdyz
jsme “v§imavi”, vice si uv€domujeme své myslenky a pocity v danou chvili a
dokazeme je 1épe ovlivnit. V§imavost miize posilit nasi koncentraci, zlepsit
nase vztahy a pomoci ve stresovych situacich nebo pii skleslé naladé. Mize
mit dokonce pozitivni vliv na fyzické potize jako je chronicka bolest.
Vsimavosti se mize naucit kazdy a kazdy z nas tak muze vyuzit téchto
prinost v kazdodennim Zivoté.

Najdéte si 10 minut kazdy den na jednoduchou meditaci v§imavosti.

Mnoho z nas travi vétsinu ¢asu pfemitanim o minulosti nebo o budoucnosti a soustiedi jen velmi
maélo pozornosti na to, co se déje prave ted. V§imat si znamené ztstat v tomto okamziku, travit vice
¢asu pozorovanim toho, co se déje uvnitt nas a v nasem okoli. Kdyz jsme vS§imavi, pfijimame véci
tak jak jsou, misto toho, abychom se je snazili zménit.

Na webové strance Headspace miiZete sledovat bezplatnou 10denni meditaci
s privodcem (v anglicting):

www.headspace.com/register/free-trial

. HEADSPACE LoGIN
HOW IT WORKs  THESCIENCE  Fags  nsrorteams  suv TN

THE GYM MEMBERSHIP FOR THE MIND
TAKE 10—FREE FOR EVERYONE
* Learn the basics of meditation @
= 10 x 10 minute sessions :

SIGN UP FOR FREE
o

Unlock the full Headspace Journey

Hundreds of hours of content, all for less than 0.26€ per day

MOST POPULAR!

Zde si mizete stahnout applikaci Headspace (v angli¢ting):

iTunes: http://itunes.apple.com/app/headspace-on-the-go/id493145008
Google Play: http://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android




2) Tt1 dobré véci

Byt vdécény je mnohem vice, nez jen podékovat nékomu — je to o tom, Ze véci
nebereme jako samoziejmost a mame pocit vdéénosti za to, co se nam v Zivoté
déje.

Lidé, ktefi jsou vdécéni, byvaji stastnéjsi, zdravejsi a ziji naplnény Zivot. Byt
vdéény nam miize pomoci vyrovnat se se stresem a mtize dokonce mit
priznivy vliv na srdeéni frekvenci.

Kazdy den si zapiste tii dobré véci, které se staly. Miize to byt cokoliv, co vas ten den potésilo nebo
za co jste vdéény. Dokonce i kdyZ neni dobry den, mtize nas potkat néco, z ¢eho se miiZzeme citit
dobte. Vyhradte si ¢as na to abyste si sviij vdék uvédomil/a.

Nejde o ignorovani $patnych véci — vdé¢nost ndm pouze poméh4 sousttedit nasi pozornost vice na
to pozitivni. Cheete-li si vyzkouSet tuto aktivitu, za¢néte vyplnénim nize uvedenych poli a popiste
tri dobré véci, které se vam vcera staly a pro¢ byly dobré. Zkuste popsat co nejpresnéji jak vam ta
ktera véc prospéla nebo udélala radost.

Dobra vécé. 1

Pfiklad: Po dlouhé dobé¢ jsem se skvéle vyspal/a. Mél/a jsem pak takovou energii!

Dobra vécé. 2

Piiklad: Obéd s Jarkou a Matéjem — bylo skvélé vidét znovu staré pratele.

Dobra vécé. 3

Pfiklad: Byl/a jsem doma v¢as na koupani déti. UZili jsme si spoustu legrace.

Opakujte toto cviceni ke konci kazdého dne po dobu jednoho tydne.
K zaznamenavani vyuzijte prazdna pole na nasledujicich stranach.

Poznamka: Cviceni vdécnosti (Tii dobré véci a Dékovny dopis) vychazeji z prace Emmonse a McCulloughse, (2003), a
Seligmana, M.E., Steen, T.A., Park, N. a Petersona, C., (2005).
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Cviceni tii dobrych véci

Napiste si ti*i dobré véci, které se vam dnes staly. Muze to byt opravdu cokoliv, co se
vam libilo, nebo za co jste byla/a vdéény/a.

Pouzijte tento arch k zaznamenani vasich postiehtt kazdy den po dobu jednoho tydne. Zkuste vzdy
uvést konkrétné jak na vas ta ktera véc pozitivné zapiisobila.

Zkuste si zapisovat tfi dobré véci kazdy den, pokud se vdm to z néjakého diivodu nepodaii, nevadi
— prosté pokracujte nasledujici den.

Také si mizZete zkusit nasdilet t¥i dobré véci s rodinou nebo prateli — fici jim o tom, co tési vas
a poslechnout si, co délalo radost jim.

1 Den/datum:

Dobra véc1

Dobra véc 2

Dobra véc 3

2 Den/datum:

Dobra véc1

Dobra véc 2

Dobra véc 3

3 Den/datum:

Dobra véc1

Dobra véc 2

Dobra véc 3
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CvicCeni tii dobrych véci (pokracovani)

4 Den/datum:

Dobra véc 1

Dobra vée 2

Dobra vée 3

5 Den/datum:

Dobra véc1

Dobra véc 2

Dobra véc 3

6 Den/datum:

Dobra véc1

Dobra véc 2

Dobra véc 3

=7 Den/datum:

Dobra véc1

Dobra véc 2

Dobra véc 3
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3) Dékovny dopis

Studie ukazuji, Ze vyjadfeni nasi vdécnosti ostatnim muize vyrazné zvysit nase
Stésti. Mize mit také silny tcinek na prijemce dopisu a pomoci posilit vas
vztah. Komu jste opravdu vdécni? Pfemyslejte o tfech lidech, kteri ve vasem
Zivoté méli na vas pozitivni vliv a komu se citite opravdu vdéény/4. Mohou to
byt clenové vasi rodiny, byvaly uditel, davno ztraceny pritel, kolega nebo
nékdo jiny, kdo pro vas hodné znamenal.

Komu jste opravdu vdéény/vdééna?

Napiste si 3 osoby kterym jste vdécni a proc.

Nyni si vyberte jednoho z téchto lidi, komu chcete napsat a sdélte mu/ji, jak jste vdécni/vdécna,
mozna nékdo komu jste diive jesté nepodékoval/a. Piemyslejte o vlivu, ktery na vas tato osoba
méla, a napiste mu/ji dopis:

Osoba 1: Kdo je to a za co jste té osobé vdécny/vdecna?

Osoba 2: Kdo je to a za co jste té osobé vdecny/vdécna?

Osoba 3: Kdo je to a za co jste té osobé vdécny/vdécna?

Vv s v__ 7

Nyni si vyberte jednoho z téchto lidi, komu chcete napsat a sdé€lte mu/ji, jak jste vdécéni/vdécna,
mozné nékdo, komu jste diive jesté nepodékoval/a.

Premyslejte o vlivu, ktery na vas tato osoba mé€la, a napiste mu/ji dopis:

e Za co konkrétné jste vdécni?
e Jak vam ten ¢lovék pomohl?

MiiZete napsat dopis jakymkoli zptisobem, ale zkuste byt opravdu v kontaktu s pocitem vdécnosti.
Pokud je to mozné, navstivte tohoto ¢lovéka osobné a nahlas mu/ji prectéte dopis. Pokud to nejde,
poslete dopis postou nebo e-mailem a pokud to tak citite, zavolejte mu/ji.

Komu jste napsal svtlj dopis vdécénosti? Jaké to bylo?

Ao
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4) Extra skutky laskavosti

Délat véci, které poméhaji druhym, neni dobré pouze pro piijemce, ma i
pozitivni vliv i na nas samotné. Kdyz lidé zaziji laskavost na vlastni kiizi, jsou
pak také laskavéjsi - ano laskavost je nakazliva! Jak se fika: ,Pokud se chcete

citit dobie, délejte dobie ostatnim®.

Kazdy den udélejte laskavy skutek.

Mtuze to byt kompliment, pomocna ruka, objeti, darek nebo néco jiného. MuZe to byt néco

vyznamného nebo malickost, o které piijemce nemusi ani védét.

V idealnim ptipadé by vas

“skutek laskavosti” mél byt nad ramec véci, které jiz pravidelné délate. Samoziejmé by to nemélo
byt néco, co by mohlo vés ani ostatni ohrozovat! Udélejte alespon jednu extra laskavost kazdy den

po dobu jednoho tydne, idealné jinou kazdy den.

®N oo s

11.
12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

Pustte nékoho si sednout

Podrzte nékomu dvere

Udélejte (upfimny) kompliment

Rozesméjte nékoho

Obejméte nékoho

Udélejte si ¢as a n€komu opravdu naslouchejte
Privitejte nékoho nového

Na kazdé cesté nechte projet jedno auto pired
vami

Porad'te nékomu, kdo se ztratil

Promluvte si s n€jakym cizincem

Uklidte odpad

Nechte n€koho jit pted vas v supermarketu ve
fronté

Reknéte nékomu, ze pro vas hodné znamena
Prenechte nékomu své parkovaci misto
Prectéte si knihu s ditétem z vaseho okoli

Darujte drobné nékomu, kdo je v obtizné
situaci

Dopftejte milované osobé snidani do postele
Nakupte kolace nebo ovoce pro své kolegy
Pozvéte svého souseda na drink a na pokec
Nabidnéte nékomu pomoc s ndkupem

21.

22,
23.
24.
25.

26.
27.
28.
29.

30.

31.

32.

33.
34.
35.
36.
37-

38.
39.
40.

Reknéte nékomu, Ze déla dobrou praci
Predejte dal knihu, kterou jste si uzili
Rekni promiti (vi§ komu)

Odpustte nékomu za to, co udélal

Navstivte nemocného pritele, piibuzného
nebo souseda

Kupte nékomu necekany darek
Upecte néco pro souseda
Zaplatte za nékoho ve fronté€ za sebou

Délejte tézkou praci, kterou normalné
nedélate

Pomozte nékomu v nouzi

Nabidnéte priteli péci o déti

Nabidnéte poseceni travniku svému
sousedovi

Darujte své staré véci na charitu

Dejte jidlo bezdomovci a promluvte si s ni/m
Navstivte nékoho, kdo miiZe byt osamély
Darujte krev

Vratte se zpét do kontaktu s nékym, koho jste
ztratili

Zorganizujte fundraisingovou akci
Najdéte si ¢as na dobrovolnou pomoc charité
Naplanujte si setkani sousedt v ulici

Poznamka: P¥inosy laskavosti a cviceni laskavosti jsou na zékladé prace S. Lyubomirsky, (2007)
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Cvicent laskavosti

Udélejte alespon jednu extra laskavost kazdy den po dobu jednoho tydne. Pomoci tohoto listu si
muzete zaznamenat své laskavé skutky. MiiZete si také poznamenat, jak jste se citili, kdyz jste je

délali a zda jste je povazovali za snadné nebo obtizné.
Co jste udélal/a? Pro koho? Jaké to bylo?

1 Den/datum:
Co jste udélal/a? Pro koho? Jaké to bylo?

2 Den/datum:
Co jste udélal/a? Pro koho? Jaké to bylo?

3 Den/datum:
Co jste udélal/a? Pro koho? Jaké to bylo?

4 Den/datum:
Co jste udélal/a? Pro koho? Jaké to bylo?

5 Den/datum:
Co jste udélal/a? Pro koho? Jaké to bylo?

6 Den/datum:
Co jste udélal/a? Pro koho? Jaké to bylo?

Co jste udélal/a? Pro koho? Jaké to bylo?
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5) Vyuziti silnych stranek

Poznani a vyuziti nasich silnych stranek spoc¢iva v zaméteni se na véci, které
k nam prichézeji prirozené a které radi délame. Vyzkum ukazuje, Ze pouziti
nasich silnych stranek novym zptisobem nas miiZe ucinit spokojenéjsimi po
pouhém jednom tydnu!

Poznejte své silné stranky a poté se zaméite na jejich vyuziti novymi
zptsoby.

Vyhodnotte své silné stranky a pak se soustied’te na to, jak je vyuzit novymi zpusoby.

Krok 1: Poznejte své silné stranky

Udélejte si VIA test silnych stranek (test trva asi 20 az 30 minut):
https://www.viacharacter.org/survey/account/register

Tento test Vam ukazal, které ze 24 silnych stranek jsou vase "silné stranky". Ujistéte se, ze jste
odpovédeéli na otazky podle toho, jaci skutec¢né jste, a ne podle toho, jaci si myslite, Ze byste méli
byt.

Poznamenejte si svych pét silnych stranek z vysledkt tohoto vyzkumu.

Silna stranka 1

Silna stranka 2

Silna stranka 3

Silna stranka 4

Silna stranka 5

Krok 2: Zrevidujte své silné stranky

Projdéte si svych hlavnich pét silnych stranek a zeptejte se sami sebe:
o Citim se pfirozené pritahovan/a k této silné strance?
o Prekvapuje mé to — jsem to opravdu ja?
o Jak moc dnes pouzivam tuto silnou stranku (v praci, doma)?
o Vidi tuto silnou stranku ve mné i ostatni? (pokud si nejste jisty/4, zeptejte se jich!)

Pokud se nepoznavéte v jedné z téchto péti silnych stranek, podivejte se na silné stranky ¢islo 6, 7 a

8 a poloZte si stejné otazky. Udé€lejte si seznam z téch silnych stranek, které opravdu citite jako vam
vlastni.

Krok 3: Pouzivejte své silné stranky

Vyberte si jednu z onéch péti silnych stranek a polozte si otazku:
o Jaktyto silné stranky pouzividm a ve kterych oblastech mého Zivota?
o Ve kterych oblastech mého zZivota bych je mohl/a pouzivat vice?
o Jakymi jinymi zpisoby bych je mohl/a pouzit?

Kazdy den béhem ptistiho tydne zkuste tuto silnou stranku vyuZzit novym zptisobem nebo v nové
oblasti vaseho Zivota. V nasledujicim tydnu vyzkousejte jinou silnou stranku.

Poznamka: Na zakladé prace M. Seligmana, M.E., Steena, T.A., Park, N. and Peterson, C., (2005).
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6) Hledani dobra v druhych

Je snadné brat nase nejblizsi a nejdrazsi jako samoziejmost. Neustala kritika
miuze byt vysoce destruktivni, ale ¢asto se do této pasti dostavame, zejména v
dlouhodobych vztazich. Ale pokud si udélame cas, abychom si uvédomili,
¢eho si cenime a vazime na druhych, mizeme se spoletné tésit z vétsi
spokojenosti.

Ocerite pozitivni vlastnosti nékoho, kdo je pro vas dualezity.

Vyberte si partnera, blizkého piitele nebo ¢lena rodiny a vyhradte si ¢as na zodpovézeni
nésledujicich otazek. Pro kazdou otazku se pokuste si zapsat konkrétni priklad.

Co vas na tomto ¢lovéku zaujalo, kdyz jste se poprvé setkali?
Jaké véci jste si béhem svého vztahu opravdu uzili?

Ceho si na tomto ¢loveku vazite?

Jaké jsou jeho/jeji silné stranky?

il

Pak nasleduje dilezita ¢ast tohoto cviceni: Kdyz jste s timto ¢lovékem, udélejte si ¢as a uznejte
jejich silné stranky, véci, kterych si na nich vazite a zavzpominejte na c¢asy, kdy vam spolu bylo
dobre...

"Opravdu se mi libi, kdyz ..."

"Jst tak dobry/dobrav ..."

"Kdyz té vidim ... pripomind mi to hezky den, kdy jsme ..."

Neni asi realistické, Ze byste byli schopni provadét tento typ reflexe u vsech lidi, ktefi jsou pro vas
duleziti. Presto ale mlzete pouzit ¢asti tohoto cviceni tu a tam ve vSech vztazich.

Naptiklad si pfed schiizkou s druhym clovékem chvilku premyslejte o vécech, které na tomto
¢lovéku mate radi a ocenujete na nich, co na nich obdivujete nebo jak dobfe se s nimi citite.
Podobné po tom, kdy jste s n€kym stravili néjakou dobu, premyslejte o tom, co se vam libilo.

Poznamka: Adaptovano z vyzkumu psychologa Johna Gottmana.
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