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partnersky vztah

vztah s détmi zdravi

vztah s rodici uspéch v praci

vztah se sourozenci spokojenost v praci

] spokojenost doma
odpocinek / relaxace

konicky spokojenost se sebhou

vzdélani a seberozvoj kazdodenni radost

nejlepsi pFitel/kyné pratelstvi

Pro nase celkové Zivotni 3tésti je dilezitd rovnovaha. Mdlokdy miazeme byt dlouhodobé
stastné, pokud nam to skiipe v nékteré z pro nas zdsadnich oblasti zivota. Podobné jako
kopretina je nejkrasnéjsi, kdyz jsou jeji listky viechny podobné velké, nas zivot je spokojeny,
kdyz je kazda vyznamna oblast obdobné opetovand - vénujeme ji pozornost a sytime jeji
IOO'tFebj. Abgste 2jistila, jak na tom jste, vytvorte si svoji jedinecnou koloretinu. Okvetni
lis’ckj vytvoite 2 téch oblasti sveho Zivota, které povazujete za duleziteé pro Vase nejlépe trvale
stesti. Kaio(j listek loak udélejte tak velkg,Jak se v dané oblasti citite spokojena. Cim vetsi
listek, tim vétsi slookojenost. Jaka je Vase kopretina? Je kezky soumeérnd? Je mala nebo
velkd? Nebo je hodné strapatd? Souznite s ni? Chtéla byste ji vylepsit? Pripravte si néco
dobrého k piti, udélejte si pohodli, vezméte si pastelky a pojdte do akce! Vase kopretina
dostane novy kabat - barvou, ktera pro Vas sgmbolizuje nadéji a svetlé zitrky si do spravné
velikosti premalujte ty okvétni listky, které predstavuji oblasti s nejmensi spokojenosti, a jez
chcete zaéit pretvaret. Barvou, ktera pro Vds znamenad klid a lookoo(u, domalujte do spravné
velikosti ty, kteréjsoujaki takz v pokoo(é a jejichz vylepEeni uz je jenom pomgslnél tresinka
na dorté Vaseho aplného stésti. Jaka je Vase kopretina ted? Libi se Vam? Jste s ni

spokojena?

Aby Vam toto cvieni do zivota prineslo néco hmatatelné dobrého, musime od pastelek prejit
k ¢inam. Tvorime sV slookojen9 a §’c'as’cn9 zivot - teézko bg nds néco meélo bavit vice, nez
pravé toto! Jak na to tedy pajdeme? Udélejte 2 této cesty zazitek. Vyberte si 1 oblast a v ni 1
krok, k’cergm muzete hned vvkroéi’c ke $tésti. ldealné zaénéte malgmi krokj, kterée mate plné
ve svych rukou. Az prvni krok aspésné naplnite, oslavte to sama se sebou a pridejte dalsi. Je
uz ndroéngjsi? Potrebujete k nému néjaké vnéjsi podminky? Potiebujete podporu? Reknéte si
o0 ni.S [ooo(loorou mdme az o 500% veétsi lomvo(é[ooo(obnost ze ispéiné dojdeme k cili v nasem
snazeni, nez samy. Myslete na to pokazde, kdyz zjistite, ze se svym cilam vzdalujete. Podporu

nabizi i |ots|<alv5|eo\o(ers|f\i|o.cz.
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vztah s uciteli

laska

zdravi

vztah s rodici uspéch ve skole

vztah se sourozenci spokojenost ve Skole

] spokojenost doma
odpocinek / relaxace

konicky spokojenost se sebhou

sport kaZzdodenni radost

nejlepsi pFitel/kyné kamaradstvi

Dospivani by mélo byt jednim 2z nejkrdsnéjSich obdobi v nasem zivoté. Citis se 3tastnd a
spokojend? Pak je to super a je treba to oslavit - délej si malé oslavy sama se sebou kazdy
slookojeng den. Pokud se ale obéas citis nestastnd, osamocenad, nepochopend, znudénd,
nastvand, undvenda éi ve stresu, Po‘k je treba néco s tim udélat. Tato kopre’cino\ Ti pomaze

udélat si ve svgck pocitechjasno.

Namaluj si kopretinu své spokojenosti. Kaidy okvétni listek na ni vénuj jedné oblasti svého
zivota, které povazujes za dulezité pro svij pocit $tésti a spokojenosti. P¥iklady oblasti nabizi
obrazek nad timto textem, ale jsou to jen piklady - tvij Zivot je jedineiny a jediné Ty sama
vi§, jaké kategorie do kopretiny pat¥i o jaké ne. Pocet listka je také zcela na Tobé. Jsi v dané
oblasti spokojend? Pak listek namalu; pekneé velky. Jsi nespokojena? Pak bude maly. Je to
tak naloﬁl? Pak bude listek poloviéni. Jaka koloretino\ Ti v5§la? Je soumeérna? To znamenad, ze
se Ti da¥i dosahovat ve svém Zivoté rovnovahy mezi jednotlivymi oblastmi a to je skvélé. Je
strapata? Prevazuji malé listky? Tak to si zaslouzi Tvou pozornost a méla bys s tim néco

udélat - zaslouzis si zit Et'astnj a s[ookojenj Jivot a niko{ojing to za Tebe neudéla.

Vezmi si pastelky o vgloer si dvé bolrvg, které mas rada - jedna bude barva akéni a druha
barva pokoo(ovo’l. Akéni barvou si do |ooo(|e Tebe idealni velikosti domatlu; ty okvétni lis’ckj,
kde to chces co nejd¥iv vglelo§i’c, kde je to nejdulezitéjsi. Pohodovou barvou |oa|< domaluj Ty, k

nimz se dostanes, az budes mit vylepSené viechny akéni listky a doladis se tak do aplneé

pohody.

Jaka je Tva kopretina ted? Teésis se, az ji budes zit? Tak pojdine do toho: co mazes udéla
HNED TED pro to, o\bj aspof 1 akéni okvétni listek zacal rust? Napis si to a pojd’ to udélat.
Podarilo se Ti to? OSLAV TO! Nejde to aplné snadno? Potiebujes podporu? Rekni si o ni -
mamince, kamavrddece, pani ulitelce, kterou mas rdada - ale uréité to NEVZDEI! Uvidis, ze
vysledek si pak o to vice uzijes! Uzij si tuto cestu - méla by byt pro Tebe hezkym zazitkem,

tak si ji presné takovou tvor!
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