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+ Délat pravidelné tfidnické hodiny se
zaméfenim na konkrétni témata napf.:
copingove strategie, spoleCny €as
straveny pfijemnou aktivitou (deskové

~ r
D u S ev n 1 hry, povidani, sdileni, tvofeni...).
« Budovani bezpeéné atmosféry ve tfidé:
y 4 Spolecné ritualy (napf. pondélni pfivitani
a naladéni se na sebe, narozeniny...).
Z r aV1 Moznost pouziti konverzacnich karet,
icebreakerovych aktivit.

+ Co je dusevni zdravi a jak ho posilovat? « UCit zaky byt na sebe hodny — neni
« Dugevné zdravy ¢lovék umi zvladat treba délat vSe dokonale. Je lepSi urcit

své emoce a stres, vyuziva své si jednu oblast a na tu se zaméit.
schopnosti, buduje zdravé

vztahy a dokaZe se vyrovnavat * Prace s chybou jako moznost

s riznymi situacemi. rdstu, nebat se zkouSet nové
+ Co dalSiho souvisi s duSevnim aktivity.
zdravim?
. Zakladni fyziologické potieby: « Péstovat vzajemné ocenovani
jidlo, spanek, pohyb, a pochvaly

» seberealizace, drzeni si hranic, N =T
kvalitni mezilidské vztahy, balanc mezi P B y

digitalnim a offline svétem. (napt. jidlo, protahnout se...)
» Destigmatizace tématu
» Kazdy z nas se nékdy citi Spatné,

je to normaini.
] .. » » V8ech 5 pohromadé, Jacobsonova progresivni svalova
« Je v poradku obratit se na odbornou pomoc. relaxace, Imaginace (napf. bezpeéného mista)

» Copingové strategie
¢ mohou byt rizné, nékteré funkéni nékteré TIP NA

nefunkéni. Je potfeba mit vice rdznych « Aktivitu Ize najit online. Trénink vdé&nosti AKTIVITU

dlouhodobé funkénich strategii posiluje motivaci a odolnost a zlepSuje DO UYURY
naladu. Pojaty jako celotfidni aktivita

« DalSi kontakty pomoci
 Pro ucitele a rodi¢e: Linka pro rodinu a Skolu

P . o K aktivité Vam staci obycejné klubko provazku, radéji
(116 000), I,VIOdra “r_]‘!(av (60,8 992 410), S!(Olnl SirSiho — méné se zamotava. Cilem aktivity je pfijemné
poradensk.e p,raCOWSte’ mistni Pedagogicko naladéni se na sebe navzajem, trénink ocenéni, provazani
psychologicka poradna vztah( v kolektivu. Z&ci sedi v krouZku, Ize na Zidlich i na

zemi. Prvni ¢lovék chyti konec provazku a zbytek klubka
hodi pfes kruh dal$imu spoluzakovi (nedavat spoluzakim
vedle sebe). Pfed samotnym hodem spoluzaka oslovi
-~k jménem a za néco ho pochvali, oceni, podékuje mu (...).

N a ko h o se m o h u o bratlt DalSi v poradi si opét chyti kousek provazku a zbytek
E: prevence@podaneruce.cz klubka posle popsanym zpusobem dal. Takto vznika

. v kruhu sit, ktera znazorriuje provazanost a sit vztahu
M: 773 789 708 ve tfids. Klubicko hazime vidy tomu, kdo jests provazek
www.prevence.podaneruce.cz nedrzi — jeSté nebyl ocenén.

jihomoravsky kraj
Utad vlady
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