Motto: NemuiZeme si vybrat, co nas v Zivoté potka, ale vzdycky si mizeme vybrat,

jak se k tomu postavime. (V. E. Frankl)
Mili studenti, mili rodice,

nize najdete rlizné zajimavé materialy a odkazy, které néjak souvisi jak s dusevni pohodou, takis
tézkymi chvilemi, které ve svych Zivotech vSichni nékdy prozivame. V pfipadé potieby se na mé
nevahejte obratit emailem nebo osobné. Rada vam popisu, jak mohou i zdanlivé jednoduché
postupy proménovat lidsky mozek a jak velky vliv mizZe mit na nase prozivanii chovanitfeba prace
s télem. Jsem vam k dispozici nejen pro vSechna zivotni obdobi, v nichZ potfebujete védét a citit,
Ze na nejaky problém Ci trapeni nejste sami, ale klidné i pro ,,mensi bolistky“ a chvile, kdy chcete
néjakym problémUim pfedejit, nékam se posunout, pracovat na sobg, v né¢em se zlepS$it nebo

prosté byt co nejvic v pohodé.

Umeét si fict o pomoc ¢i podporu (nebo chtit néco sdilet s dalSim ¢lovékem) neni slabost. Je
to uzite¢na dovednost do zivota. Rozhodné nejsem EXPERTEM na vas zivot a vasi situaci, ale

jsem tady pro pfipad, Ze by se vdm jednorazové &i na néjaky éas hodil PRUVODCE.

Motivaéni karty pro kazdy den. Mate-li chut, vytahnéte si jednu.

https://wordwall.net/play/75116/384/283
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PRVNI PSYCHICKA POMOC

Prvni pomoc pro kazdého, kdo ma pocit, Ze mu emoce
spojené s krizovou situaci prertstaji pres hlavu.

prvni krok druhy krok
MOTYLIDOTEK UZEMNENI(

Postav se, zkfiZ své paZe a poklepavej ) Postav se s nohama mirné od sebe,
si otevfenyma rukama na horni vnéjsi —~ evn ‘upll dlotldh. \mlmj opnm-
Lasti svého téla. Klepej jemné, v pravi- a rou ti podiaha g

delném, stifdavém rytmu.

Obnovujed tak pfirozené propojeni

mezi pravou a levou mozkovou

hemisférou.

POMOZSOBE,
POMOZ DRUHYM

» Kdyz v krizové sltmd podm] uzkost,
ovlvﬂujetoin&m mmuu&m
strachu a napiti.

« Pouij tyto kroky nejprve k tomu, abyste se ty
sdm/sama zklidnil/a jak fyzicky, tak psychicky.

« Pak mze3 podpofit lidi ve svém okoli, ktefi
MMMMJethMm
Jak postupné krok za krokem zpracovat napéti.

Aplikace:

https://www.calmio.cz/ - kratké meditace pro zklidnéni a lepSi spanek

https://nepanikar.eu/

Zajimavé podcasty na aktualni témata pro dospivajici i rodice

https://www.linkabezpeci.cz/

https://ceskepodcasty.cz/podcast/na-tenke-lince
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Relaxace, meditace a dechova cviceni, odbouravani stresu, zklidnéni, uvolnéni

Kratka relaxace.m4a

https://www.calmio.cz/

https://dokumenty.tv/velky-pruvodce-meditaci-komplet-1-8-dokument/

http://web.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html - autogenni trénink (text a nahravky)

https://drive.google.com/file/d/0B9sQ5yvOLI9yTNO5wd G 1kSktNZW8/view?pli=1&resourcekey=0-
by507CuPisDFZVSOmjomvw

https://drive.google.com/file/d/10ZVFfadZ62XVP7QNsVh72M4s0FLIx_Nr/view

https://drive.google.com/file/d/19vFoFXAPYNBC_SYXgAluuhcxWH-z1uyc/view

Poradny, linky, kontakty na odborniky

https://nepanikar.eu/ - Pod zalozkou MAPY POMOCI najdete mj. kontakty na psychology,
psychiatry, krizova centra apod.

https://www.modralinka.cz/ - anonymni bezplatna linka pro déti i dospélé, nonstop

https://www.linkabezpeci.cz/ - anonymni bezplatna linka pro déti a dospivajici do 25 let,
nonstop

www.ditekrize.cz — détské krizové centrum, linka pro déti i rodi¢e, zdarma, nonstop

https://www.centrumlocika.cz/ - Poradna v pfipadé nasili v rodinach

https://poradna.e-bezpeci.cz/ - poradenstvi v situacich spojenych s internetem ¢i mobily

https://www.akropolis-uh.cz/poradenstvi - ¢aste¢né dotované konzultace a terapie

https://poradna-vigvam.cz/ - poradenstvi pfi ztraté nékoho blizkého (Umrti)

http://www.anabell.cz/ - nutri€ni poradenstvi a poradenstvi v pfipadé poruch pfijmu potravy

https://www.rodicovskalinka.cz/poradna

https://linkaztracenedite.cz/ - Linka pro rodinu a Skolu, pro rodice, pfibuzné, pedagogy i déti,
nonstop

https://www.domacinasili.cz/bily-kruh-bezpeci/ - Pro obéti kriminality a domaciho nasili

Pameét

https://www.skolapameti.cz/tajemstvi-pameti-ebook-zdarma

Sebeposkozovani

https://www.vzkazynatele.cz/portfolio-uvolnovacich-metod/ - pro ty, co si ublizuji
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https://www.instagram.com/vzkazy_na_tele/ - pro ty, co si ublizuji

https://www.facebook.com/vzkazynatele/ - pro ty, co si ublizuji

Sebeposkozovani — text pro rodice.docx — tipy pro rodice

www.capld.cz

www.opatrujse.cz

Pro rodice

https://www.youtube.com/@pkcentrum5208 — videa pro rodice

www.nhastejnevine.cz — videa a materiély — sebepodkozovani, digitalni zavislost aj.

https://www.centrumlocika.cz/

https://dzda.cz/

https://www.centrumlocika.cz/novinky/letak-k-sexualizovanemu-nasili-na-detech

https://sdilenerodicovstvi.cz/ - problematika rozvodu ¢i rozchodu partner( a nasledné péce o
deéti

https://junior.rozhlas.cz/duse-sos-serial-o-tom-co-trapi-teenagery-
94790657fbclid=lwY2xjawLIcXRleHRuA2FIbQIxMABicmlkETA5a3R5akhBaUdRZWZveE5jAR72I-
lyCw6bRKtFj6jrKWxvAicLDXwHN3vcJ80MGVZupgCIXsES03YHosUw2w_aem_GYfw1TUNPV2Thh
RMVaqvsg - co trapi dospivajici

https://www.mujrozhlas.cz/nocni-mikroforum/host-vera-petlanova-zychova-konzultantka-pro-
praci-s-lidmi-na-autistickem-
spektru?fbclid=IwY2xjawlLlcd1leHRuA2FlbQIxMABicmIkETA5a3R5akhBaUdRZWZveE5j]AR5mpa
GBKeNAlfm26u_5eWvQS_CLc4VkJWUyFpo-
DdglAJ4kdvSDB03gf6sukg_aem_vkJTw6UXX9kC2gtab70Llw — rozhovor s konzultantkou pro praci
s détmi na autistickém spektru

Tipy na literaturu s psychologickou tematikou a dalSi materialy

Jak vychovat z ditéte sportovce - Vaclav Petras — knizka zdaleka neni jen o sportu, ale hlavné o
psychické pohodé celé rodiny a skute¢né podpofre déti a dospivajicich

Nemusis si ublizovat — Sheri Van Dijk — pro dospivajici, ktefi si ublizuji

Tohle zvladnu! - C. Baruch-Feldman, R. Comizio — praktické aktivity pro zvySovani psychické
odolnosti dospivajicich

Tak uz se nestyd' - L. Bélohlavkova — praktické aktivity pro déti a dospivaijici trpici Uzkosti pfi
kontaktu s druhymi lidmi

Dalsi tipy a recenze najdete zde: https://www.online-psycholog.com/recenze-knih/
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