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Maly pruvodce
psychickou pohodou

10 jemnych zastaveni pro duSevni zdravi, vztahy a zvladani narocnych dni

NAROZENINOVY DAREK ZDARMA KE STAZENI

Déti a dospivajici Rodiny a pecujici Skoly a tymy
emoce, vztahy, bezpeci kazdodenni podpora klima, komunikace, prevence

.1 maly krok se pocita.“

~
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Jak s priivodcem pracovat

Jak s pruvodcem pracovat

Vyberte si jen tu strdnku, kterd se vdm dnes hodi. Neni potfeba vyplnit vSechno. Staci jeden maly krok.

Zastavte se
VSimnéte si, co se déje ve vas nebo kolem vas.

Vyberte aktudlni téma
Dité, dospély, rodina, trida i tym mohou zacit tam, kde je to pravé aktualni.

Doplfujte po svém
Piste, kreslete, krouzkujte nebo si otdzky jen prectéte a promluvte si o nich.

Vratte se pozdéji
To, co poméaha dnes, se mize ménit. Privodce mlze byt oporou opakované.

Dalezité: Tento materidl je podplrny a preventivni. Nenahrazuje psychoterapii, odborné vysetreni ani krizovou pomoc. Pokud je
nékdo v akutnim ohrozeni, vyhledejte okamzitou pomoc nebo volejte 112.
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1. Jak se dnes opravdu mam?

1. Jak se dnes opravdu mam?

Kratké zastaveni pro déti, dospivajici i dospélé. Mlzete vybarvit, zakrouzkovat nebo doplnit slovy.

Dnes se citim spis...

klidné unavené smutné nastvané nejisté radostné

Co dnes citim?
Kde to citim v téle?
Co by mi dnes pomohlo?

Co bych potreboval/a fict nahlas?

N
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2. Moje emoc¢ni lékarnicka

2. Moje emocni Iékarnicka

Sem si mUzete zapsat véci, které pomahaiji, kdyz je den tézky. Lékarni¢ka mdze byt pro dité, dospélého

pahn ralan radinn

Kdyz jsem smutny/a, pomaha mi...

V%

Kdyz jsem nastvany/a, pomaha mi...

Kdyz mam strach, pomaha mi...

*

Kdyz jsem unaveny/a, pomaha mi...

v

Kdyz potfebuji podporu, mizu se obratit na...

()

LN
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3. Stopka pro naroény den

3. Stopka pro narocny den

Jednoduchy postup, ktery pomdéh& zpomalit, kdyz je toho moc.

Stdj
Na chvili se zastav. Poloz chodidla na zem.

Télo
Vsimni si: co citiS v téle? Napéti, teplo, tlak, Gnavu?

Oznac
Pojmenuj, co se déje: ,Jsem nasStvany/a.” ,Mam strach.” ,Jsem zahlceny/a.“

Pomocny krok
Vyber jednu malou véc, kterou ted' zvladdnes.

Muj dalsi maly krok bude:

r N\
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4. Rodinny ostrov bezpedi

4. Rodinny ostrov bezpeci

Pro rodiny, péstounské rodiny i tymy pecujici o déti. Cilem neni dokonalost, ale vétsi srozumitelnost a
bezpedi.

Co u nas doma pomaha k vétsSimu klidu? Co naopak priléva olej do ohné?

Jak pozname, Ze je toho na nékoho moc? Jak si mizeme Fict o pauzu?

Jaka véta u nas doma miize pomoci?

Pomocna véta: ,Ted je toho na mé moc, potrebuji chvili klidu.“
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5. Karta podpory pro dité

5. Karta podpory pro dité

Stranku mdzete vytisknout, doplnit spole¢né a zalozit na misto, kde ji dité najde.

Kdyz je mi tézko, pomaha mi...

Misto, kde se citim bezpecné:

Clovék, za kterym muzu jit:

Véta, kterou potrebuji slyset:

Néco, co mé uklidni:

Néco, co mi dospély nema rikat:

-
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6. Karta podpory pro dospélého

6. Karta podpory pro dospélého

Pro rodic¢e, péstouny, pedagogy, pracovniky détskych domovt, odborniky i vedouci pracovniky.

7 v

| pecujici ¢lovék potrebuje péci.

Co mi v posledni dobé bere nejvic energie?

Co mi energii vraci?

Co dlouhodobé odkladam, ale moje psychika to potrebuje?

Kde potrebuji podporu?

O co si mohu tento tyden Fict?

Mikropauza pro dnesek: zavrit oci - nadechnout se - opfit se - vydechnout.
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7. Tf¥ida, ve které se da dychat

7. Trida, ve které se da dychat

Mini reflexe pro skoly, tridni kolektivy a preventivni programy. Mlzete ji pouzit sami nebo v tymu.

‘ Citi se u nas déti bezpecné ptat?

‘ Vi déti, komu Fict o pomoc?

’ Jak u nas reagujeme na chybu?

. Jak pozname, Ze se nékdo ocita mimo kolektiv?

Co mizeme udélat tento tyden pro vétsi bezpedi ve tridé?

Jeden maly krok pro tento tyden:

~
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8. Semafor prevence vyhofeni

8. Semafor prevence vyhoreni

Pro pecujici, odborniky, pedagogy, vedouci pracovniky i kazdého, kdo dlouhodobé nese zatéz.

- N O N O I
ZELENA ORANZOVA CERVENA
Jsem v poradku Potrebuji zpomalit Potrebuji pomoc
mam energii jsem podrazdény/a jedu na autopilota
o [
dokazu odpocivat har spim ztracim radost
o o [
méam nadhled nemam kapacitu na lidi citim bezmoc nebo vycerpani
o o
. J RN J

Otédzka pro mé: V jaké barvé jsem dnes? Co by mé posunulo o kousek bliz k zelené?

t
EN
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9. 10 vét, které mohou pomoci

9. 10 vét, které mohou pomoci

Véty mlzete vyvésit, vystrihnout nebo si jednu vybrat na tento tyden.

Nemusim vSechno zvlddnout najednou. I maly krok se pocita.

Moje emoce davaji smysl. Md&zu si fict o pomoc.

Chyba neznamena selhani. Odpocinek nenf lenost.

Nemusim byt na vSechno sém/sama. Dité nezlobi proto, Zze chce skodit - ¢asto néco

potrebuje.

Vztahy se daji opravovat. Péce o sebe je soucast péce o druhé.

[ \
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10. 7 dni laskavosti k sobé

10. 7 dni laskavosti k sobeée

Mala narozeninové vyzva. Kazdy den staci jeden drobny ukol.

° Vsimnu si, jak se mam.

Udéldm jednu véc pomaleji.

Reknu si 0 pomoc nebo podporu.

Dopreju si kratkou pauzu bez vycitek.

Ocenim jeden maly pokrok.

Zamyslim se, co chci dal péstovat.

Po sedmi dnech: Co jsem si vSiml/a? Co mi pomohlo? Co chci zkusit dal?

r ™\
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Vyslovim jednu laskavou vétu sobé nebo druhému.

hotovo

hotovo

hotovo

hotovo

hotovo

hotovo

hotovo
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Moje mala dohoda se sebou

Moje mala dohoda se sebou

v v/

Vyberte si jednu véc, kterou chcete v nejblizsi dobé péstovat. MizZe to byt odpocinek, hranice, laskavé;jsi
komunikace nebo Zadost o pomoc.

Tento tyden chci péstovat:

Poznam, Ze se mi to dari, kdyz:

Podpis nebo symbol:
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Zavér

Zaver

Dusevni zdravi neni stav, kterého jednou dosahneme a uz v ném zlstaneme.
Je to kazdodenni péce, vztahy, bezpeci, odpocinek, hranice a odvaha fict si o pomoc.

Dékujeme, ze pecujete.
O sebe, o déti, o rodiny, o vztahy i o prostiedi, ve kterém Zijeme.

Zacit Ize malym krokem.
Jednou otazkou, jednim nddechem, jednou prosbou o podporu.

Nejste na to sami.
Podpora mdze mit mnoho podob. DllezZité je nezlistavat s téZkostmi osamocené.

Terapeutické a poradenské centrum pro déti a rodinu

-
p www.terapeuticka-klinika.cz
, Materidl je ur¢en zdarma ke staZzeni a podpdrnému pouziti.
-

-
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