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i afektu, ¢i krizové

® Pfedstavim Vdam nékoli eho rozvoje emociondlniho vyvoje déti

(f ® Prostor bude i na Vase dotazy.







ou, aby dosdhl

Zivotniho napl si prekonat nékolik prekazek

(f v podobé naplnéni nizsich potreb.




vokojenosti a

* Ustiednim principen vyssich sfér pomysiné pyramidy pouze

(f za predpokladu uspokojeni nizsich potieb




vokojenosti a

* Ustiednim principen vyssich sfér pomysiné pyramidy pouze

(f za predpokladu uspokojeni nizsich potieb




Potreby
seberealizace:
sebenaplnéni,
potfeba uskutelnit
to, ¢im dani osoba
potenciainé je

Potreby uznani:
sebedtvéry, sebedcty, prestize

Potfeby sounaleZitosti:
lasky, naklonnosti, shody a ztotoZnéni,
potfeba nékam patrit

Potfeby bezpeéi:
jistoty, stalosti, spolehlivosti; struktury, pofidku,
pravidel a mezf; osvobozeni od strachu, Gzkosti a chaosu

Fyziologické potreby:
potfeba potravy, tekutin, vymésovani, kysliku; pfiméfené teploty,
pohybu, spanku a odpodinku; sexualniho uspokojeni; vwwhnutl se bolesti

Hierarchie potfeb podle A. Maslowa



5 Potreba
seberealizace

(formovat sebe, rozvijet
a vyuzivat schopnosti)

o fadu

-

4 Potreba uznani a ocenéni

(respekt, sebelcta, naklonnost, uznani,
spokojenost s vlastniprofesionalitou a pravomoci)

Spolecenské potreby
3 (laska, naklonnost, pratelstvi, pocit prislusnosti
»»»»»»»» k néjaké skupiné)

Potreba jistoty a bezpeci
(ochrana a stabilita materiainiho prostfedi a mezilidskych vztaht)

Fyziologické potfeby
(potrava, odév, bydleni, sexualni potfeby)



Seberealizace
(uplatnéni sebe sama)

AL

Sounalezitost
(1aska, pFatelé, rodina)

Bezpedi, jistota omov, prace, zdravd

Baterie




ti neboli Zivotni perspektivy
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Vyvojové stupné i m-/

clovéeka

sebeuvédomeéni /

rmatend roli

tinorodost / pasivita

samostatnost /

stud a nejistota

divéra / nedivéra

stiedni vék

miady dospély

miadistvy

Skoldk

predikoldk

batole

hojenec







‘orientaci

3.0Osvojeni soc

4



2 autoritou, silné to
ubli

* Chlapci potfebuji ocené dnost, pili, pFistup - NIKDY je neocenuijte

(f za vysledky!




erarchicky nejblize.

® Pokud dospéli vstupu

(f moc slabsimu se silnéjSim manipulovat.




olc¢ickami.

* Hol&igkam velmi ubliZuie >chvdlite pred ostatnimi divkami.

.



® Divky i ze , s jinou Zenou.

r









m, otupénim citd nebo

naopak silnym




soubor dovednosti, ktery ndm umoznuije

vhnimat emoce u sebe i druhych, rozliSovat je mezi sebou a jednat a premys

zakladé toho, co nam sdéluji.

997)zahrnuje
vhima eni a rozhodovani,

rozpoznavani a poroz! Jlaci emoci — schopnost vyuzit je pro

ziskani vhledu a pro rUst osobnosti.



y mu, stanoveni si

* Odpovédne ani rozhodnuti, kterd zohledriuii

mozné dlouhodobé n

(f ® Vztahové schopnosti — odoldavani tlaku vrstevniks, zviadani konfliktd, rozvijeni zdravych vztah.




g Emoc¢ni inteligenci tvofi pét zakladnich sloZek — schopnosti
O

Sebeovladani — zvladani a kontrola cita

Motivace — schopnost vyuzit emoc¢niho potencialu pro

dosahovani cila

Empatie — vinimani emoci druhych a nasledna regulace chovani
1 nim

Socialni dovednosti — navazovani a udrzovani spolecenskych
vztaht

Sebeuvédoméni — znalost sebe, svych emoci a regulace svého
chovani




®* Emocni koucové

(f své déti jak se vyrovndvat s ndstrahami Zivota a vybudovat si s nimi hlubsi vztah.




®* Laska

/ ® Stésti
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PAMATUJ NA SVOU POHODU - UJISTL S, 1€ MAS DOSTATEK SPANKU.
CERSTVERO VZDUCHU A VYVAZENE STRAVY

PORYBUJ SE - NAJDI ST NEJAKOU FYZICKOU AKTIVITU, KTERA TE BAVE
A PO KTERE JE T DOBRE.

UDELED ST CAS NA SVE MYSLENKY A POCITY ~ KAZDY DEN NA NEJAKOU
DOBU VYPN POCITAC, TELEFON A TELEVIZL

BUD SOUCASTI SKUPINY ~ VENUJ CAS LIDEM, SE KTERTMI JE 1L
DOBKE.

zzzzz

N[KDY SPATNOU NALADU, KDY N[ZVLADAME BYT POZITIVNE (POKUD
MAS ALE SPATNOU NALADU NEKOLTK TYDND V KUSE, VYHLEDE] POMOC).

NASTAV $I DO AZITHN[[IL[ - IVOL ST CILE, KTERE TE MOTIVUJE, Q
ALE NEPOHLCUJT. .

BUD NA SEBE

HODNY ~ POKUD J5 V TEEKE STTUACL, DYCHE Z4LUBOKA
ATKUS K SOBE MLUVLY TAK, JAK BYS MLUVIL K DOBREMU PRITELL

NEVIPUSTDUS

14

10 TIPU PRO RODICE
DO NAROCNEHO OBDOBI

NEVYPUSTTE DUSI V NOUZOVEM STAVU

1. Najdéte pevné body, které se neméni.

2."Nevim" je také odpovéd’.

3. Nejste na to sami - zkuste delegovat.

i

4. Zustainte s rodinou v kontaktu.

5. Zastavte se.

NEVYPUST
DuUSI

6. Kazdy den si najdéte ¢as pouze pro sebe.
7. Zaved'te do Zivota ranni a vecerni ritual.

8. Vychutnejte si alespon 1 jidlo denné.

9. Vystupte na chvili z role rodice.

10. Délate dost - uz ted’ jste superhrdinové.

www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi




KAZDODENNI PECE O DUSEVNI ZDRAVI

N ), DECHOVACVICENI
1\] C/\S Rozdychani uzkosti

1. Nadechujte se nosem, vydechujte Gsty.

O
2.Vydech by mél byt zhruba dvakrat delsi, nez nadech.

3. Pozornost zamérte na samotny dech a jeho prubéh.

4. Sleduijte, jak proud vzduchu prochazi
W vasimi dychacimi cestami. @

S. Pokud vasi mysl zaujme cokoliv jiného,
zkuste ji nenasilné vratit zpét k vasemu dechu.

KDY CVICENI POUZIT?
Kdyz jste ve stresu nebo citite mirnéjsi Formu uzkosti
a potfebujete se na nékolik minut zastavit.

NEVYPUST
DUSI . .
www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi
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KAZDODENNIiI PECE O DUSEVNIi ZDRAVI

1. PoloZte si ruce na stul pred sebe a zavrete oci. Vnimejte,
kde se nachazite, v jaké poloze se nachazi vase télo.

2. Jednu minutu se soustred’te pouze na svuj vliastni dech.

‘ 3. Pokud je to pro vas obtizné, vnimejte pouze své
l ruce poloZené na stole a chvili tak zustante.

4. Na okamzik tak opustite své myslenky,
Q vénujete pozornost télesnym pocitum
a lépe se soustredite. To pom3aha ke zklidnéni.

TIP:
\ Z\) Nastavte si casovac na telefonu s lehkym cinknutim za jednu minutu.

? NEVYPUST
DUSI
www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi



PRVNT POMOC
PRI UZKOSTL Y NOUZOVEM STAVU

1. VSIMNETE ST, €O SE DEJE VE VAST MYSLL ATELE. POTMENUJTE T0.
@ 1. PRIPOMENETTE ST, 36 T0, CO PROZEVATE, ODEZNE
3. SNAZTE SE DOSTAT POD KONTROLU SV DECH.

. UVOLNETE SVALY.
9. IAMERTE SE NA ODVEDENT POZORNOSTL. @
0. NEBOJTE SE VYHLEDAT POMOC.
@ 1. DOPREJTE ST DOSTATEK ODPOCINKU . 9
b. PECUTTE 0 SEBE.

# N[VYPUSTDUSI www.nevypustdusi.cz /]




KDYZ SE T1 NEKDO SVERI

e Byt oporou kamaradovi/dce neznamena prebirat
odpovédnost za jeho/jeji Zivot a rozhodnuti.

e Nemas povinnost byt k dispozici 24/7.1ty sdm/sama
potrebujes nékdy odpocivat.

e Je v poradku fict ne, pokud sam/sama nemas sily na to,
abys pomahal/a nékomu dalSimu.

* Nemusis$ znat odpovédi a spravné reseni - na to jsou tady
odbornici.

¢ Pokud se snazis b\‘; t kamaradovi/dce oporou, délas

to nejlepsi, co mizes, a to mnohdy staci ¥

NEVYPUST
DUSI
www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi



SIMONE PFEFFER
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Urceno détem, rodiciim a pedagogiim
Inspiracni pribehy,
ndméty na aktivity a hry, pisnicky a rikanky

edika.




EMOCE - Obrazkové karty

pro porozumeéni emocim
a rozvoj socialnich dovednosti


















