Osobni

plan zachrany

Vyplh si sviij osobni plan, ktery Ti mize pomoci ve chvilich, kdy Ti bude nejhdi.
MUZes ho nosit u sebe, nebo si jej umistit na viditelné misto v pokoji apod.
Bud kreativni a postupné vylepsuj a doplfiuj svij plan podpory!

Zatrhni si, co u Tebe funguje.

Veéty, které mé dokazi
povzbudit.

O Negativni myslenky a emoce odejdou.
Nejsou tu se mnou napofad!

O Jsou situace, které mé testuji. Jsem silny/a.

Zvladnu kazdou vyzvu.

J Kazdy den nemusi byt perfektni.
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Co mé v zivoté tési.
Na co se téSim. A co
bych rad vyzkousel/a.
Tésim se na:

O Léto a slunicko.

V zivoté mé bavi:
O Hrat si s domacim mazlickem.

() Pfecist dobrou knihu.
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Rad/rada bych:
O jela na koncert své oblibené kapely
O se naucila potapét



CO MI DOKAZE
ZLEPSIT NALADU

Prochazka venku
Projizdka na kole
Vonava koupel
Oblibena kniha:
Oblibeny song:
Oblibeny film/serial:
Pohladit psa
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Byt s kamarady
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KDO MI MUZE POMOCI
Mluvim s nékym komu duveéruiji:
Kamarad/kamaradka:

Mama/tata:

Sestra/bratr:

Ucitel/ucitelka:

Psycholog/Terapeut:

Linka pomoci:
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Evropskou unii centrum, p.o.
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SIGNALY, ZE SE
SE MNOU NECO DEJE

Pfestavam se bavit s ostatnimi
Jsem smutny/a
Nechutna mi jidlo

Citim bezmoc

Mam vztek
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O Citim se sam/sama
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JAK ODVEST POZORNOST

0 Vyzkousim alternativy pro zastaveni
negativnich myslenek

O Najdu si bezpecné misto a kfi¢im tak silng,
jak jen dokazu

(0 Dam ruce pod studenou tekouci vodu
a vydrzim co nejdéle

O Drzim v ruce kostky ledu tak dlouho, nez se
rozpusti

0 Roztrham na kusy Casopis nebo papirovou
krabici
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Pustim si rychlou pisen a dupu vSi silou
nohami

Zpivam tak hlasité, jak jen dokazu
Boucham rukama do polStare

Necham v puse rozpustit kysely bonbén
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