MLADI LIDE SE PTAJi | PRACOVNI LIST

Jak zvladat smutek

Na tvoje pocity mizou mit vliv dvé véci: 1. to, na co myslis,
a 2. to, co déelas.

NA CO MYSLIS

Na co jsem myslel tésné pred tim, nez jsem
zacal byt smutny?

PRIKLAD: Nemam zadné kamarady.

Ted to zkus objektivhé posoudit. O Ano
Je to opravdu tak? O Ne

Pokud ano: Napi$ si, co mizes tenhle tyden udélat
pro zlepSeni svoji situace.

PRIKLAD: M(izu si najit néco o tom, jak ziskat kamarady. Budu
se na to divat realisticky, takze nebudu ¢ekat, ze ziskam nékolik
kamaradd najednou, ale najdu si jednoho nebo dva.

Pokud ne: Napis si, jak to je ve skutec¢nosti.

PRIKLAD: Jsme dobfi kamaradi s Tomem. Vazim si ho proto,
ze mé vzdycky pozorné posloucha.
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Které ¢innosti ti mizou zlepsit naladu? Zaskrtni si jednu
nebo dvé, kterym by ses mohl tenhle tyden vénovat:
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Jez zdravé

Cti si

Kresli

Hraj na hudebni nastroj

Napis$ basen

Pis si denik

Zavolej kamaradovi nebo ho navstiv
Uvar néco nebo upec

Vénuj se praci, ktera zaméstna tvoje télo
i mozek

Nau¢ se néjakou novou dovednost
Udélej néco pro druhé

Jiné:
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TIP: Zac¢ni zlehka.
Postupné si mlizes
pribrat dalsi ¢innosti.
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Co ti pomUze, aby pfi boji Udélej si rozvrh ¢teni Bible:
se smutkem neutrpélo tvoje

duchovni zdravi? DEN/DNY CAS

PRIKLAD: Vyber si biblickou knihu, kterou mas rad,

a kazdy den si precti jednu kapitolu. v v
Pondeéli Dopoledne
Utery Odpoledne
Streda Veder
Ctvrtek

TIP: Udélej si takovy Patek

rozvrh, jakeho se budes

moct za svych souéasnych Sobota

okolnosti opravdu drzet.
Nedéle

ZJISTUJ, JAK SI VEDES

Pravidelné, tfeba jednou meési¢né, vyhodnocuj,
jak se ti dari smutek zvladat.

TIP: Bud' trpélivy. Véci
se nezméni ze dne na

den. Snaz se svoji situaci
postupné zlepsSovat.
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