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Prvá kapitola - Čo znamená mať zlú náladu?
Podkapitola Obojsmerná cesta
To, čo prežívame, môžeme zmeniť vďaka prepojeniu tela, mozgu a vonkajšieho prostredia, ktoré si medzi 
sebou vymieňajú podnety, signály a informácie.

Vďaka schéme vyššie, ktorá znázorňuje začarovaný kruh zlej nálady a negatívnych myšlienok , ľahšie ro-
zlíšite prvky negatívnych aj pozitívnych skúseností. Pod týmto textom nájdete nevyplnenú schému, ktorú 
môžete vypísať. Zamyslite sa nad konkrétnou situáciou, ktorú ste počas dňa zažili – vyhraďte si na to 
desať minút. Niektoré časti tzv. schémy začarovaného kruhu sa vám môžu vypĺňať jednoduchšie, iné zase 
ťažšie. Pri spätnej analýze situácií sa učíte vzájomné vzťahy medzi prvkami skúsenosti vnímať v reálnom 
čase, teda vtedy, keď vznikajú.



Najprv vypíšte schému začarovaného kruhu zlej nálady a negatívnych myšlienok, ktorá je vyššie. Príklad 
vyplnenej schémy nájdete na prvom obrázku. Keď zistíte, aké myšlienky a reakcie negatívne ovplyvňujú 
vašu náladu, vypíšte schému, ktorá má čo najviac vystihovať obdobie, keď sa budete opäť cítiť lepšie. V 
tejto schéme vypíšte najprv časť Emócie a napíšte do nej, ako by ste sa chceli cítiť, keď zlú náladu pre-
konáte. Príklad vyplnenej tzv. schémy obdobia šťastia a spokojnosti nájdete pod týmto textom.

Štvrtá kapitola - Ako prekonať ťažké obdobie a opäť sa cítiť 
dobre?



Príklad vyplnenej schémy obdobia šťastia

Teraz vyplňte schému vlastnými poznámkami nižšie



Dvanásta kapitola - Ako využiť silu slov?
Zapisujte si zážitky a skúsenosti a skúste si zapísať tiež to, ako ste sa cítili, keď ste ich získavali. Ak sa 
často pristihnete pri tom, že neviete nájsť správne slovo a potrebujete pomôcku, vyskúšajte takzvané 
koleso pocitov, ktoré sa na tento účel používa v rámci terapie. Môžete
si ho vytlačiť a založiť do zápisníka, aby ste ho mali poruke vždy, keď to bude potrebné. Môžete
doň vpísať aj nové výrazy, ktoré nájdete iným spôsobom.



Devätnásta kapitola - Ako si vybudovať sebavedomie?
Podkapitola - Ak si chcete vybudovať sebavedomie, robte niečo, v čom si 
vôbec neveríte
Tieto kruhy predstavujú model učenia od Lucknera a Nadlera (1991), ktorý vám pri budovaní sebavedo-
mia môže pomôcť. Zapíšte si doň, ktoré stránky vášho života a aktivity pre vás predstavujú komfortnú 
zónu, ktoré aktivity sú pre vás náročné, ale zvládnuteľné (zóna učenia), a ktoré by ste zaradili do zóny 
paniky. Na zvyšovaní sebavedomia pracujete zakaždým, keď vkročíte do zóny učenia, pretože na to 
musíte nabrať odvahu.



V rámci cvičenia z kapitoly 33 vypíšte z obrázka slová, ktoré reprezentujú hodnoty dôležité váš život

Nižšie je tabuľka s príkladmi, sko hodnoty pretaviť do cieľov a ciele do konkrétnych aktivít, ktoré vám 
pomôžu dosiahnuť ich.

Tridsiata tretia kapitola - Ako zistiť, čo je naozaj dôležité?



Cvičenie so schémou v tvare hviezdy

Predvyplnená schéma v tvare hviezdy



V schéme v tvare hviezdy je šesť stupníc, v každom cípe jedna. Do každého cípu, teda ku každej stup-
nici, si napíšte oblasť života, ktorú vnímate ako obzvlášť dôležitú. Potom na stupnici ku každej z týchto 
oblastí krížikom vyznačte, do akej miery žijete v týchto oblastiach v súlade so svojimi hodnotami. Ak 
máte napríklad pocit, že ste v poslednej dobe nerobili pre zdravie toľko, koľko by ste chceli, vyznačte na 
príslušnej stupnici krížikom hodnotu päť. Ale napríklad v oblasti vzťahov sa podľa vás správate do veľkej 
miery tak, ako považujete za správne – v takom prípade na príslušnej stupnici krížikom vyznačte hodno-
tu deväť. Keď takto vyhodnotíte všetkých šesť oblastí, krížiky pospájajte. Ak je vzniknutá hviezda nepravi-
delná, všimnite si, krížiky na stupniciach ktorých oblastí tvoria kratšie strany. Zamerajte sa na zlepšenie 
práve týchto oblastí.

Teraz si doplňte schému vy.












