SKOLKA

Uc se ovladnout svuj vztek, hledej, co ti pomuze

si ho vybit.

Ber si jen tu pastelku, papir, hracku ..., kterou
bezprostredné potrebujes, dalsi nechej pro
ostatni; rekni si jen o tolik jidla, které dokdazes
snist.

Kazdy den se snaz trochu pracovat a ucit se,
trochu si hrat a dostate¢né odpocivat.

1.-3. TRIDA

UcC se obcas si néco odeprit (napr. sladkosti,
tablet i prvni misto v radeé) a podél seoto s
druhymi .

Rozhoduj se podle toho, kolik toho potrebujes,
néz podle toho, kolik foho chces.

Vedle proseb se zaméruj i na dékovani; radu;
se z toho, co se ti podarilo, a nevychloubej se.

UMiRNENOST

4.-6.TRIDA

Spolu s rodici si stanov cas, ktery stravis na
mobilu nebo na pocitaci a dodrzuj ho.

Pozndvej a pojmenovdvej své pocity i potreby
v ruznych situacich, a ber ohled na ostatni.

Rozhoduj se, jestli urcité véci opravdu
potrebujes, nebo jestli je chces proto, ze je
maji ostatni; dékuj za to co mas v modlitbé ¢i
v kratkém ztiseni na konci dne.

v o
7.-9.TRIDA
e Zjisti,Cimtrdavis a ¢im ztracis svUjcasa snaz
se ho dobre rozdélit.

e Pozndavej a pojmenovdvej své pocity i potreby
v ruznych situacich, a ber ohled na ostatni.

e Nez si koupis novou véc, premyslej, zda ji
skutecné potrebujes a hledej, jak své
prebytecné véci muzes vyuzit ¢i darovat; stdle
dékuj za to, co mas.

GYMNAZIUM

e Svij ¢as si vyvazené rozdéluj mezi prdci,

odpocinek a seberozvoj, vyhodnot, cemu a v
jaké mire ho chces vénovat.

Uvédomuj si své emoce a uc se s nimi
pracovat tak, at neskodis sobé ani jinym.
Otevrené si priznej své (i drobné) zavislosti a
nauc se rict si ,,dost” - v jidle, zadbaveé,
nakupovani i pouzivani technologii. Vnitrni
harmonie a radost, kterou ti to prinese, je
prinosem i pro ostatni.
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