JAK SE CITIT LEPE V DOBE
COVIDU???

Milé zakyné a mili zaci,

dnesni doba je pro nas v mnohéem tézka a neprijemna,
spoustu véci nemuzeme a zZijeme jinak, nez jsme byli
zvykli. Je treba se s tim vSim poprat, a proto jsem pro
vas pripravila par tipu, jak si zlepsit naladu a co délat,
kdyz nam neni dobre na dusi...

Pokud budete potFebovat poradit, podpofit nebo
se svéFit, budu rada, kdyz se mi ozvete na telefonni
Cislo nebo e-mail uvedeny na strance dole.

1. Zavolej nékomu, svér se

Sdilena radost je dvojnasobna radost, sdilena starost je polovi¢ni starost! Mama, tata, babicka, kamarad, ucitel -
vyber si toho, komu véFis a mluv, mluv a mluv. Nenechavej si své trapeni pro sebe. Uvidis, ulevi se ti.

2. Jdi se projit ven

Pozoruj pfirodu a objevuj jeji poklady. Cerstvy vzduch okysliéuje mozek a pohyb sam o sobé vyplavuje do téla
hormony, které zlepsuji naladu. KdyZ s sebou vezmes kamarada nebo domaciho mazlicka, chmury zmizi raz dva.

3. Vyhod'spatné myslenky

Napadla té néjaka Spatna myslenka. Napis ji na kus papiru, roztrhej a hod'do kose. Vyhodit ji muzes se slovy: “Stop!
UZ na to nebudu myslet!” Myslenky, které zUstavaji pouze v hlavé, maji tendenci se neustdle vracet. Ty vyiéené
nebo jinak zhmotnéné se daji usmériit.

4, Délej, co mas rad / rada

Maluj, sportuj, precti si knihu, poslouchej muziku, skladej puzzle, foukej bubliny z bublifuku, zahraj si deskové hry s
nékym, koho mas rad.

5. Prohlédni si fotografie, nebo néco vyfot
Mas schované své oblibené fotografie nebo obrazky? Vyndej je a prohlédni si je. PFipomenout si hezké momenty v

Zivoté nam vZdycky rozveseli den. Pokud takové jesté nemas, tak si je udélej. Vyvolej si ty nejlepsi a vytvor si

6. Uklid'si, poskladej nebo usporadej véci

Uklidit znamena uklidnit se. Kdyz tfidime véci, tfidime si i myslenky. Nase duse ma radéji, kdyz vi, kde co je, a kde
co najde. Cisté a uklizené prostiedi tak ma dobry vliv na nasi naladu. Nepofadek naopak muze zvysovat strach a
nepfijemné pocity.

7. Udélej néco laskavého

Usmaév, pozdrav, pochvala, pomoc druhym lidem s maliékostmi je néco, co nas nic nestoji, ale ma to obrovsky vliv
na nasi vnitFni spokojenost. Zjistilo se, Ze kdyZ jsme laskavi k druhym, vyplavuji se hormony stésti, diky nimz se
citime dobre.

8. Plakej, pokud to potrebujes

Jsi smutny, je toho uz tolik, Ze se to neda vydrzet. Pust to a plakej. Télo ze sebe tuto energii dostava ven diky slzam.
A hlavné se neni za co stydét. Holky i kluci placou.

9. Napis si, za co jsi vdécny

Spatny den muze zpusobit, Ze vSechno vnimame negativné jako bychom ho vidéli skrz éerné bryle. Vzpomen si na
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véechno, za co muzes byt vdécny, a sepis si to hezky na papir. Nejsou ty bryle najednou barevnéjsi?

10. Rekni si o pomoc

Podél se o své trapeni s nékym dals$im. MUzZe se stat, Ze kamaradi nebo rodiée si nebudou védét rady. V tom
pfipadé se mGzes obratit napfiklad na $kolniho psychologa nebo tieba na Linku bezpeéi (anonymné, zdarma, 24
hodin denné, tel. 116 111). Spoleéné& pak muzete hledat zpUsoby, co s tim.

.. @ pamatuj - i tahle doba skoncéi a nebude trvat vééné, jen je potreba ji zvladnout!

Dulezité kontakty:

Skolni psycholozka:
Mgr. Zuzana Trpakova, tel. 736 665 308, e-mail: zuzana.trpakova@zskompe.cz, pfipadné pres Edookit
(osobni navstéva ve skole je povolena, pripadné online setkani po domluvé)

Krizové linky:
Linka bezpedi - tel. 116 111 (zdarma)
Détské krizové centrum - tel. 241 484 149; 777 715 215;




