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Tato kniha je uréena détem od Sesti let, které objevuji svét kolem sebe i svét uvniti sebe. Pomaha
jim poznavat, kdo jsou, co viechno dokazi a Ze na své cesté nejsou samy. Kazda kapitola pFinasi
malé dobrodruZstvi, které vede déti k pfemysleni, tvoreni a sdileni.

Kniha je citlivym privodcem pro déti, jejichz Zivotni cesta neni vzdy jednoducha - pro ty, které
vyristaji v tézkych podminkach, v nedplnych rodinach &i ve znevyhodnéném prostiedi. Pomaha
jim budovat sebevédomi, porozuméni vlastnim emocim a védomi, Ze kazdy ma svou hodnotu
a miZe v Zivoté najit radost i silu jit dal.

Soucasti knihy jsou také kontakty na organizace, které mohou détem i jejich rodinam poskytnout
dal$i pomoc a podporu. Déti se zaroven pfirozenou formou setkavaji se zaklady primarni pre-
vence - uéi se jak pecovat o sebe a své okoli a jak se zachovat ve sloZitych situvacich.
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Ahoj, ja jsem
Rad bych se stal Tvym kamaradem
a proved| bych Té touto knihou.
Mam rad slunicko, plavani
a pizzu.




A kdo jsi Ty?
Rad bych se o Tobé néco
dozvédél.

Zde nakresli sam/sama sebe, to,
co mas rad/a a co se Ti libi.

.
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i Proc jsme my
dva ted spolu?

MozZna se citis osaméle,\

je Ti smutno, nevis, co Té ceka...
Chci Ti délat spoleénost a ukazat Ti,
Ze na to nejsi sam/sama.

V této knizce si budeme
povidat o tom, co umis, o $kole,
o kamaradech a o Tvé rodiné.
Budeme se spolu uéit novym

dovednostem a pomUzu Ti,
aby ses pfipravil/a na to,
co Té mozna bude ¢ekat.

Budeme i kreslit, psat

a hratsi.Uzsenato
moc tésim! A co Ty?







, ted'Ti budu
vypravét kratky pribéh.

PohodIné se usad'
a poslouche;j.

PANDA A PREKAZKA V LESE

V zeleném lese, plném barevného listi a vonavého bambusu, Zil maly panda. Nékdy byl tak neposedny,
Ze ho neslo zastavit. Béhal a skakal bez prestani. Ale pak prisly chvile, kdy byl tichy, schovany za kefem
a skoro nic nefikal. A pravé tehdy ho napadala myslenka: ,Ach jo, pripaddm si tak neSikovny. Nic
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neumim. Nejsem v nicem dobry. VSichni ostatni jsou lepsi neZ ja.“

Jednoho dne po silném desti se pres hlavni lesni cesti¢ku zfitila obrovska klada. Cesta byla zablokovana.
Opicka ji zkousela preskocit, ale uklouzla. JeZek se snazil proplazit pod klddou, ale zasekl se. Vsichni
zUstali stat a nevédéli, co dal.

Panda pfisel bliz a chvili vdechno pozoroval. VSiml si, Ze kazdé zvifatko se snaZi pohnout kladou, ale
Zadné nema samo o sobé dostatek sily na to, aby se mu to podarilo. ,Vite co, zkusime to vsichni
spole¢né,” navrhl panda tiSe, ale rozhodné. Nejprve sebral silny klacik a pomohl jezkovi vySplhat
nahoru. Potom s opickou pridrzel vétve, aby pod nimi mohla bezpeéné projit i mala veverka. Nakonec
viichni dohromady odvalili kladu stranou.

»Diky, pando!“ volala nad3ené zviratka. ,,Bez tebe bychom to nezvladli!* Panda se usmal. V tu chvili si
uvédomil, Ze i kdyZ neni vZdy nejrychlejsi nebo nejodvainéjsi, dokaze pomoci, kdyZz na tom opravdu
zalezi. A od té doby uz nikdy nepochyboval, Ze i on ma své silné stranky.

Vis, ten pribéh je o mné.
Zazil/a jsi nékdy néco
podobného?



CO UZ UMIM (

Pojd’si se mnou postavit véz
sloZzenou z Tvych dovednosti
a véci, ve kterych jsi dobry/a.
Myslim tim Tvoje silné stranky.
Zamysli se a do prazdnych
cihlicek napis to, co umis.
Pokud by sis s tim nevédél/a rady,
pozadej o pomoc nékoho dospélého,
kdo Té zna nebo komu véfis.
Nékteré cihlicky mohou zUstat
prazdné. Je to v pofadku,
nevadi to. MGzZes se k nim vratit
nékdy pozdéji a doplnit je.




Wow, Ty jsi odvedl/a pofadny
kus prace. Mél jsem takovou
radost, Ze jsem o tom musel

fict svym kamaradom.
Podivej se, co Ti vzkazuiji.

Teda, Ty jsi toho tolik
vymyslel/a. MOzZes mit
ze sebe dobry pocit.

Kazdy ma néjalA
silné stranky, Ty jsi
pravé pojmenoval/a

Ty svoje. Tomu se
fika odvaha!

7 —

To je skvélé, Ze vis
o tom, co Ti jde.
To utvafi Tvou
jedineénost.

Vrat se na
predchozi stranku \
a dobfe se podivej
na to, co véechno dokazes,
co uZ umis. MizZes sina to
vzpomenout ve chvilich,
kdy se Ti bude zdat nebo
Ti nékdo bude tvrdit,
ze se Ti nic nedari
nebo nic neumis.
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Mam pro Tebe prekvapeni.
Vezmi jednu pastelku, je jedno
jaké barvy, a zavii oci.
x
¥
\
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Tvoje pastelkh
se ted proménila 1
v kouzelnou

Ty

Nyni se mUzes zamyslet a do obrazku s rodinou
dokreslit cokoli, co by sis
pral/a nebo pfedstavoval/a jinak.
Nezapomen, Ze v ruce drzis kouzelnou hilku,
takZe véechno je mozné.




V predchozi kapitole ses seznamil/a s mymi

kamarady - s veverkou, jezkem a opickou.
Vzpomenes si, kdo je nebo byl pro Tebe
dobry kamarad/ka?
Zkus ho/ji nakreslit nebo popsat.
Co se Ti na ném/ni libilo?
Jak ses s nim/ni citil/a?
Co jste spolu délali/y?




Nevysmiva se mi,
nezradi mé.

Casto mé zlobi nebo
mi ublizuje. Nic mi nepUjci,
ale véechno

chce pro sebe.

Sméje se
Vyslechne mé, kdyZ jsem se mnou.
smutny/a a snazi se

mé rozveselit.

Nuti mé délat véci, které
nechci nebo které
jsou Spatné.

Chce si se
mnou hrat.

Bavi se se
mnou, jen
kdyzZ se
mu/ji to
hodi.

Rika mi
pravdu.

Sméje se mi,
kdyZ se mi néco
nepovede.

Zastane se me,
kdyz mi nékdo
ublizuje.

Citim se s nim/ni
v bezpedi. M& mé rad/a
takového/takovou,

jaky/a jsem.

Pomlouva mé a Fika
o mné osklive véci.

Neponouka mé Neposloucha mé
a nezajima ho/ji,

co citim.

Kdyz se mu/ji néco nelibi,
vyhazuje mé ze spolecné hry.

k hloupostem.

Pojd se se mnou zamyslet a vyber,
ktera z bublin, podle Tebe, popisuje
dobrého kamarada/kamaradku.







Kopitite 4: Moy pisne
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STROM MYCH PRAN

Vitej v kouzelné
zahradé, Rostou
zde stromy, jejichz
ovoce jsou nase prani.
MJj strom stoji opodal.
Ty se nyni divas
na ten svuj.
Zamysli se, jaka
prani jsou
na Tvém

stromeé.
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Rad bych Ti ted’ povypravél
pribéh o kamaradovi
Hubertovi a jeho snech.

O.
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PRIBEH O HUBERTOVI, KTERY RAD SNIL

~
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Hubert byl kluk jako kazdy jiny. Mél starsi sestru, kocoura jménem Miouk a trochu rozcuchané vlasy,
protoze se rano nikdy nestihl pofadné ucesat. Co ho ale délalo zvlastnim, bylo to, jak rad snil. Nékdy,
kdyz mél jit ven hrat fotbal, sedél jen na houpacce, dival se do oblak a usmival se. Kamaradi se divili:
»Na co zas myslis, Huberte?" A Hubert odpovédél: , Predstavoval jsem si, jak jednou postavim nejvy3ssi
rozhlednu na svété. A bude mit skluzavku misto schod!*

Ve skole to bylo podobné. KdyZ pani ucitelka vypravéla o vesmiru, Hubert si hned zacal predstavovat,
Ze bude astronaut. Ve své hlavé uz mél vlastni raketu, kterou pojmenoval a vymyslel pro ni i logo.
»Huberte, zpatky na zem!" smala se pani ucitelka. A Hubert se jen usmal: ,Rle j& pravé planoval svou
budoucnost!"

Jednoho dne prisel domu a fekl mamince: ,,Mami, myslis, Ze kdyZ budu snit opravdu hodné, splni se mi
to?" A maminka si sedla k nému, pohladila ho po vlasech a fekla: ,Snéni je zacatek kazdého velkého
napadu. Ale vis, co je na snech kouzelné? Kdyz si je nakreslis, popiSes nebo o nich mluvis, zacnou se
pomalu ménit v plany. A z pland miZe byt skutecnost.”

Od té chvile si Hubert zaloZil Snovy sesit, Kazdy den si do néj kreslil nebo psal:
- Jak bude vypadat jeho vesmirna lod.

+ Co bude potfebovat k tomu, aby postavil rozhlednu.
+ Které jazyky by se mohl naucit, aby mohl cestovat po svété.

Jeho denni snéni uz nebylo jen o létani v oblacich - bylo jako mapa, kterd mu ukazovala, kudy jit. A vi3
co? O pér let pozdéji Hubert vyhrél skolni soutéZ Nejlepsi napad roku. Jeho navrh na détskou rozhlednu
se skluzavkou mél plén, vykresy i rozpocet. ,Jak té to napadlo?” ptali se ostatni.

A Hubert odpovédél: ,Zacalo to jednim snénim na houpacce




Snéni neni ztrata ¢asu. KdyzZ o svych snech
premyslis, mluvis, pises o nich nebo
je kreslis, davas jim Sanci stat se skute¢nosti.
A kazdy velky vynalez, stavba nebo cesta
zacala jednim malym snem.

T — R ————
MA BUDQUCNOST

Do predkreslené mapy dokresli
nebo napis, jak by sis
pral/a, aby vypadal
Tvlj Zivot v budoucnosti.
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FOTBALOVY ZAPAS

V hustém bambusovém lese na okraji mésta Bambukov Zil medvidek panda. Nebyl to jen tak ledajaky
panda - byl to nejvétsi fanousek fotbalového tymu FC Koaly. Mél zelenobilou 3alu, ¢epici s logem
tymu a bubinek, na ktery bubnoval pri kazdém zapase. Jeho pokoj byl vyzdobeny plakaty hracd, ktefi
pro néj byli hrdinové.

Jednoho sluneéného dne se v Bambukové konal velky zépas - FC Koaly proti tymu Vici z Udoli.
Panda si oblékl svij fandici dres, popadl 3alu, bubinek a vyrazil na stadion.

Na tribuné to huéelo jako ve véelim Ulu. Panda se posadil mezi ostatni fanousky a zaéal fandit:
.Ko-a-ly! Ko-a-ly! Chceme goél! Chceme gol!*

Hned v prvni poloviné zapasu dal jejich tym gol. Panda vyskoéil, zatoéil $alou nad hlavou a za¢al bub-
novat: ,To je ono! Jen tak dal!” volal a smal se od ucha k uchu.

Rle ve druhé poloviné se vie obratilo. Tym VIkd vyrovnal, a pak dal dokonce druhy gél. Na tribuné to
ztichlo. Nékteri fanousci zadali odchazet, jini jen micky sedéli. Panda ale zUstal. Narovnal 3alu,
pevnéji seviel bubinek a zacal bubnovat hlasitéji nez pfedtim.

»Nevzdavejte to! Koalyyy! Jsme s vami!“ volal.

Nakonec ale hraci FC Koaly zapas otoéit nedokazali. Skonéilo to 2:1 pro VIky. Kdyz rozhod¢i odpiskal
konec, néktefi fanousci piskali a nadavali. Ale panda stal na svém misté, tleskal a volal: , Diky, Koaly!
Diky!"

Kdyz se hraci louéili s publikem, zahlédli pandu mavat Salou a usmivat se. A tak, i kdyZ tentokrat
zapas prohrali, nékolik z nich se také usmalo a pandovi nazpatek zamavalo.

Cestou domu panda pfemyslel. Mohl byt zklamany. Mohl byt smutny nebo nastvany. Rle nebyl.
Protoze védél, Ze byt fanouskem neznamena fandit jen tehdy, kdyZ se vyhrava. Znamena to drzet
s tymem, i kdyZ prohrava. Znamena to vérit, i kdyz hra zrovna nejde podle planu.

Po prichodu dom si panda povésil svou 8alu zpéatky na hacek, pfipravil si bubinek na dalsi zdpas
a tise fekl: | kdyz jste ted prohrali, nevadi, ja vam budu fandit vzdycky”
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TRIBUNA MYCH FANOUSKU

TEN, KDO
ME POVZBUZUJE

TEN, KDO ME
PODPORUJE

TEN, KDO ME
MA RAD

TEN, KDO
MIVERI

TEN, KDO ZOSTAVA,
| KDYZ SE MI NEDARI

Zamysli se a podivej se
do tribuny. Koho tam

vidis sedét?

—

»

0




Jakym zpUsobem

V jakych situacich Té v minulosti

citis, Ze nékdo
potfebujes podpofil?
podporu?

Jak by sis pral/a,
/C;pak se nam aby Té okoli /
' totukutdli? podporovalo?

muzes Ty

podporit
ostatni?







:‘ @OQ | Zkus dokreslit nasledujici ¢tyfi obli¢eje.

Prvni ma radost, druhy je smutny,
dalsi je nastvany a posledni
ma strach.

RADOST SMUTEK

HNEV STRACH



Na pfedchozi strance jsi mi pomohl/a
objevit ¢tyfi zakladni emoce - radost,
smutek, hnév a strach. Nyni si o nich
muZeme Fict néco vic.

Jsem radost, znas mé ze situaci, kdy si
hrajes s kamarady, dostanes$ darek, néco
se Ti povede nebo se Ti jen tak néco libi.

Poznds mé tak, Ze
Ti srdce bije rychleji, usmivas se nebo se
dokonce i nahlas sméjes. Zaroven se muizZes
citit lehce, skoro by se Ti aZ chtélo skakat,
béhat nebo tancit, prosté mas vic energie.

To, Ze prozivas radost,
na Tobé ostatni poznaji tak,
Ze jsou Tvé odi rozzarené,
mluvis vesele a rychleji.

Celkoveé vypadas stastné a spokojené



Jsem hnév, néktefi mi fikaji zlost
nebo nastvani. Uréité jsme se také jiz
potkali, tfeba v situacich, kdy se stalo
néco, co se Ti nelibilo a pfislo Ti to
nespravedlivé nebo kdyz Té nékdo zranil,
at uz slovy nebo Ciny.

Poznas mé podle rychle bijiciho
srdce, které jako by az chtélo vyskocit
z hrudi, zéervenalych tvari, napjatych
svall a sevienych pésti.

Kdyz jsi nastvany/a, obvykle
dychas rychle, az funis a v téle citis teplo.
Chce se Ti mozna i kricet, dupnout
nebo do nééeho prastit. Tvoje télo se
»Cchysta na boj”. V oblieji
jsi zamraceny/a a mas svrastélé celo.
Bud'se Ti nechce mluvit, nebo mluvis
hodné a prekotné.

Nejsem Spatna emoce, jen se mé
musis naucit ovladat, abych neovladal
ja Tebe. Ale tak to je se viemi
emocemi, které citis.

Jsem smutek, znas mé z momentd,
kdy se Ti néco nelibi nebo se Ti stane
néco nepfijemného - napriklad
kdyz ztratis oblibenou hracku, pohadas
se se sourozencem ¢i kamaradem nebo se
s nékym, koho mas rad/a, musis rozloudit.

Poznas mé podle toho, Ze se citi$ unavené,
muUZes mit pocit téZzkych nohou a rukou
a jsi celkové zpomaleny/a. Nic se Ti
nechce délat, nechces ani mluvit, ani si hrat.
MdzZes i plakat, to je v poradku.

Nékdy Té dokonce mize bolet
bficho nebo hlava. Ostatni na Tobé
poznaji, Ze jsi smutny/a tak, Ze jsi
sklesly/a, mluvis potichu nebo nemluvis
vibec, divas se do zemé a véci, ze kterych
jsi vétsinou nadseny/3,
najednou nevypadaji tak skvéle.




Jsem strach. Se mnou se potkavas, kdyz
mas pocit, Ze Ti hrozi nebezpedi nebo
prozivas nejistotu.

MUzZe$ mit strach ze tmy, z bourky, z hadd,
ze Skoly nebo ze samoty... a nebo z néceho jesté
Uplné jiného.

Pozndas mé tak, Ze Ti bije srdce
hodné rychle, rychlejii dychas, mas studené
a tieba i zpocené ruce. Nékdy se dokonce
muZes aZ trast nebo mit pocit , knedliku”

v krku. Obcas se i stane, zZe Té diky strachu
rozboli bficho. Tvoje télo je napnuté a jsi
pripraveny/a utéct nebo se schovat.

Néktefi lidé maji ze strachu
vytfesténé oci a nékteri si je naopak schovavaiji.
Tohle viechno se s Tebou mize ditaje to
normalni, Tvdj mozek Ti dava zpravu: ,Pozor,

néco muZe byt nebezpecné!”, prestoze

nam pak ta zdanlivé nebezpecna véc
ve skute¢nosti ublizit
ani nemusi.

1) Vzpomer si, kdy jsi prozival/a
radost/smutek/hnév/strach?

2) Jak na danou emoci reagovalo Tvoje okoli? Jak by
sis tenkrat pral/a, aby na Tebe ostatni reagovali?

3) Kdy sis naposled na nékom vsiml/a, Ze je
radostny/smutny/nastvany/ma strach? Jak jsi
reagoval/a?

4) Za kym mozes jit, kdyz prozivas smutek/hnév/strach?
Co Ti pomaha?

5) S kym chces$ nebo s kym bys mohl/a sdilet
svou radost, kdyZ ji prozivas?







Ceka Té prechod na novou 3kolu.

MoZna mas strach, mozna se na

néco té5i$, mozZna mas za sebou
nepfijemnou zkusenost

z predchozi skoly.

Nebo naopak se Ti
v minulé kole velmi libilo a Ty jsi
ted smutny/a, Ze mas jit jinam.
MozZna prozivas jesté néco
Uplné jiného.

Vée, co citis, je v poradku.
Jsem tu s Tebou a chtél bych Té ted’
podpofit pfi novéem zacatku.



Zacit nékde znovu
je tézké, ale pravé
ted'mas Sanci
poznat
nové kamarady,
ktefi Té mohou
mit radi.

Je v pofadku,
citit nervozitu
nebo smutek.
To neznamena,
Ze to nezvladnes.
Naopak - ukazuje

Vsichni byli nékdy to, jak moc
novi. | ostatni Tinatom Kdyz néco nejde
déti to zazily. zalezi. hned, je to

Nékteré z nich v poradku. Nové
mohou dobfe véci se uéime
rozumét tomu, postupné -
jak se ted' stejné jako se
citis. ucis cist, psat

nebo jezdit
na kole.

Nejsi na to
sam/sama.
Kdyz budes

potfebovat, mizes

vzdycky prijit
Za mnou.
Jsem tu
pro Tebe.




JAK SE PRIPRAVIT DO SKOLY - VECER
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6.8 Popros mamku o oblibenou svaéinu, nebo si ji pfiprav sém/sama.
Zamysli se, co mas rad/a k jidlu a co by Ti zitra ve skole
‘ ‘ udélalo radost. e Y

KOUPELNRA

1+ 3@

Dej si sprchu, umyj si viasy, vycisti si zuby.
Nezapomen si také zkontrolovat nehty, jestli jsou

3
L)
- Cisté a ostrihané. ‘ ‘

Zitra
to zvladnu!

" o ) PFiprav si batoh - pendl, prezlvky, listek ode mé, ktery najdes
e.n na dalsi strance. Priprav si €isté obleceni a popros mamku, jestli
Té zitra rano vzbudi. Pfipadné si nastav sam/sama budik.
‘ ‘ Potom si lehni do postele, zavfi o¢i a nech si zdat krasné sny.
Dobrou noc!




JAK SE PRIPRAVIT DO SKOLY - RANO
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Dej si svacinu do batohu a nasnidej se.
Dobrou chut!

Az zazvoni budik, vysko¢ s smévem z postele, oblékni si
pripravené obleceni, vezmi batoh a jdi do kuchyné.

Vyéisti si zuby, u¢es se a podive] se na sebe do zrcadla.
Nezapomen se usmat, zhluboka se nadechni, vydechni
a rekni si: ,Dnes to bude dobry den.”

A hura do skoly!

Néadech. Vydech!
Dnes to bude
dobry den.

Myslim na Tebe.
Dokazes to!

T



KDO NA ME VE SKOLE CEKA

‘0.

TRIDNIUCITEL/KRA UCITEL/KRA
Je to Twdj/Tvoje hlavni ucitel/ka. UEi Té UEi Té rizné predméty - napriklad anglictinu,
kaZdy den. Pravidelné komunikuje i s Tvymi rodigéi, télocvik nebo hudebni vychovu.
Ma rad/a poradek, nasloucha a pomaha Ti, Pomaha Ti objevovat nové véci.
kdyz Ti néco nejde.
KONTAKT:

ASISTENT/KA PEDAGOGA VYCHOVATEL/KA
VE SKOLNi DRUZINE
Je s celou tiidou béhem vyuéovani. Pomaha
détem, které to potiebuji - napfiklad Je s Tebou po vyucovani ve skolni druZing.
pfi Eteni, psani nebo v matematice. Hraje si s Tebou, tvofi s Tebou a dava
Je blizke, kdyZ potfebujes pomoc na Tebe pozor, nez pfijdou rodice.
nebe povzbuzeni. MoZe Ti také pomaoci s domacimi dkoly.

@gﬁ
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REDITEL/KA ZH_STUPCE/Z!-\STU PKYNE
REDITELE/REDITELKY
Vede celou skolu. Rozhoduje o ddleZitych Pomaha fediteli/feditelce a fesi rozvrhy, suplovani
vécech a chee, aby se ve skole viem libilo, ardzné Ekolni zéleZitosti. Kdyi feditel/ka

KONTAKT: neni ve kole, zastupuije ha/ji.
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SKOLNI . METODIK/METODICKA
PSYCHOLOG/PSYCHOLOZKA PREVENCE
Pomaha Ti, kdyzZ je Ti smutno nebo mas Resi nevhodné chovani déti ve Skole
starosti. MOZe si s Tebou v klidu popovidat. (napfiklad Sikanu, koufeni, drogy). U¢i
Chce, aby ses ve $kole i doma citil/a dobre. déti, jak se pred tim chranit
Mluvi nejen s Tebou, ale i s rodici, a jak byt pro druhé dobrym kamaradem.

uciteli nebo s celou tFidou.

£

VYCHOVNY KARIERNI
PORADCE/PORADKYNE PORADCE/PORADKYNE
Pomaha détem, kdyz jim nejde uéeni nebo se Povida si zejména se starSimi détmi o jejich
jim nedafi chovat se podle pravidel. budoucnosti. Pomaha jim vybirat, ¢im by jednou
Poradi Ti, co délat, kdyz mas problém s kamarady. chtély byt a na jakou $kolu jit dal. Ukazuje jim,
Mluvi nejen s Tebou, s uciteli a rodiéi. jaka rbzna zaméstnani existuji (napf. hasic,

lékar, ucitel) a kdo se na co hodi.

A

PEDAGOGICKO-PSYCHOLOGICKA
PORADNA

Déti sem chodi, kdyzZ jim nejde dobfe cteni, psani,

SKOLN|K/SKOLN|CE‘<UKL|ZEC/KH, poditani nebo kdyz se jim ve $kole néco nedafi.
CH z

aroven se zde détem pomaha nalézt to, co jim jde

KUCHA
nDM'N[STRQT]VN{pRhCOVN"(/ nejlépe. V poradné si s Tebou zahraji hry, pozadaji
PRACOVNICE

Té, abys vyplnil/a rézné Ukoly, néco nakreslil/a

\'4
KNlHOVNIK/KNIHOVNICE nebo posklédal/a Neni to ale iédné zkougeni.

potiebujes vice pomocv Poradna nepomaha jen
détem, ale i rodi€Om a ucitelim - tém radi, jak
s détmi nejlépe pracovat a jak jim pomahatv uceni.






Lol 8: Sihenn

Panda chodil do tfeti tfidy Zakladni Skoly U Bambusu. Mél rad matematiku, kresleni a svaciny s bam-
busovou pomazankou. Byl trochu tichy, ale mily. JenZe pravé proto si ho néktefi spoluzaci zacali
véimat... jinak, nez by si pral. Kazdy den si k nému kluci tygfi z druhé lavice na chvilku pfisedli, jen aby
mu fekli néco nepfijemného:

»Ty jesté svacis bambus? To ji jen mimina!®
»Tvoje tricko vypada jako deka pro babicku!"
.Kdo si sedne vedle pandy, ma kokos misto mozku!“

Panda se snazil to prejit. Délal, Ze neslysi. JenZe ono to nepfestavalo. Na vytvarné vychové mu jeden
z klukd tygrd rozlil vodu na obrazek. A druhy den mu nékdo propichl krabi¢ku se svacinou. V pandovi
postupné nardstal strach, co dalsiho se miZe ve Skole stat. UZ se nesnazil branit, byl zamlkly jesté vic
nez dfiv a citil se osaméle. Situace ve skole se nelepsila, jeho spoluzaci prichazeli kazdy den s novymi
zpUsoby, jak si z néj délat legraci nebo mu ubliZit. Doslo to tak daleko, Ze pandu kazdé rano bolelo brisko
a hlava, nékdy mél teplotuy, jindy se mu chtélo zvracet, Napadala ho myslenka, Ze cely problém by 3lo
vyfesit jednoduse - pljde ,,za Skolu™

Jeden ze spoluzakd si zacal celé situace viimat. Byl to lisak. Nelibilo se mu, jak se k pandovi kluci tygri
ve tfidé chovaji. Rikal si, Ze by mu chtél néjak pomoci, ale mél strach, co by si o ném ostatni pomysleli.
Z jeho planu tedy nakonec seslo...

Situace ve Skole se ale zacala rychle zhorSovat a lisak si uvédomil, Ze ted uZ néco udélat musi. Sebral
vSechnu svou odvahu a pfised| si k pandovi do lavice - a to i navzdory posméskdm, které si od ostatnich
vyslechl. ,Pando, mdZu si s tebou snist svacinu?“ zeptal se lisdk. Panda se nesméle usmal a prikyvl.
»A Vi co, aZ to dojime, mohli bychom si spolu zahrat pinec. Co ty na to?" dodal lisdk. Panda nadsené
souhlasil. KdyZ se po prestavce oba vratili do tfidy, panda si fikal, Ze ted' uZ se do Skoly mizZe tésit. Ale
jen co usedl do lavice, v3e bylo jinak. Kluci tygfi z prostfedni fady mu zaéali hazet mokré papirky na
hlavu. Lisak to smutné pozoroval.

Dalsi prestavku zkusil lisdk s kluky promluvit: ,Hele, nechte ho byt. Je to fakt v pohodé kluk a tohle vz
nenilegrace A co jsi ty? Jeho chiva?" uchechtl se jeden z nich. V tu chvili si lisak uvédomil, Ze na tohle
sam nestaci. Po vyucovani zasel za pani ucitelkou Sovovou do kabinetu: ,,Pani ucitelko, mUzu s Vami
mluvit? Pandovi pordd nékdo ve tridé ublizuje. Zkousel jsem mu pomoct, ale kluci tygfi mé ne-
poslouchaji, proto jdu za Vami."

Pani uéitelka pozorné naslouchala. Podékovala lisdkovi, Ze ji na situaci ve tfidé upozornil. ,Jsem rada, Ze
jsi mi o tom fekl. Nejsem s vami o viech prestavkach, takZe nékteré véci nemohu zaznamenat. Je to pro
mé velmi dilezita informace, situaci s pandou budu uréité fesit.”

Dalsi den vedla pani ucitelka rozhovor s celou tfidou. Nemluvilo se o konkrétnich jménech, ale
o slovech, ktera mizou bolet vic nez rany, o pocitu byt sam, o state¢nosti ozvat se. Zaroven poprosila
o pomoc 3kolni psycholozku, pani Zabovou, se kterou sestavily plan prace se tfidou. Pani psycholozka
pak kazdy tyden do tfidy dochazela, mluvila se Zaky zviratky o Sikané a hledala zpUsoby, jak jim pomoci
vytvofit si ve Skole pratelske prostiedi.

Pandovi se velmi ulevilo, byl moc rad, Ze se situace fesi. Postupné ho prestalo bolet bfisko a byly dny,

kdy se do Skoly i tésil.
€ &> Aga

Otazky k diskuzi:

1) Jak se panda citil, kdyZ si z néj ostatni délali legraci?
2) Proc bylo $patné, co délali kluci tygfi pandovi?

3) Jak se zachoval li3ak? Co udélal dobfe?

4) Co bys poradil/a pandovi, kdyby byl Tvj kamarad?




CO JE SIKANA?

Sikana je, kdyZ nékdo opakované
a schvalné ublizuje druhému,

MizZe to byt napfiklad:

rikani osklivych véci, posmivani se,
- strkani, bouchani nebo ni¢eni véci,
« vy&lenovani ze hry nebo z kolektivu,

schvalné délani véci s jasné vyjadrenym nesouhlasem druhého.

Sikana je, kdyZ se jeden nebo vic lidi snazi, aby se
nékdo jiny citil slaby, smutny nebo sam.

Sikana neni legrace, i kdyz si to nékdo
mysli. Nikdo si nezaslouzi, aby mu bylo
ublizovano. Kdyz se néco takového déje
Tobé nebo nékomu jinému, nejsi

v tom sam/sama - vZdy se o tom

da rict dospélému, kterému véris.




%. —

Pravé ses dozvédél/a, co je Sikana.

“ Precti si nasledujici situace
a oznad, kdy se o Sikanu jedna a kdy ne.

Sitvace:

Honza kazdy den schovava Rdamovi ¢epici, i kdyZ mu Adam Fikd, Ze mu to vadi.
Klara omylem stréila do Terezy ve fronté a ta spadla.

1
2
3. Détise posmivaji Filipovi kvili jeho obleceni a cilené si ho nevybiraji do tymu pfi télocviku.
4. Matéj se pohadal s Kubou kvili tomu, kdo bude prvni na houpaéce.

5. Lucka se kazdy den ve Skole bavi s ostatnimi o Hance tak, aby to ona slySela, a zaroven se ji
sméje.

Tri déti se domluvi, Ze si dnes budou hrat jen spolu a ostatni nepozvou.

Tomas dava kazdou prestavku Jakubovi facku ,ze srandy”.

Dvé déti si ze sebe navzajem délaji legraci, sméji se tomu a obé to berou jako hru.

Anicka schovava Bare véci. Zacalo to penalem a pokracovalo to mobilem, ktery ji nechce vratit,
dokud ji Bara nezaplati dortik.

10. Déti ve tiidé se spoleéné domluvily, Ze se budou vyhybat jednomu spoluzakovi.

11. P¥i skupinové praci se spoluZaci pohadaji, kdo bude vedouci skupiny.

12. TFida se sméje tomu, Ze novy spoluzék neumi dobfe Eesky.

©®~N o

" Reseni:
1. Sikana - opakované, zamérné ublizovani i pfes projeveny nesouhlas.
2. Nenisikana - nehoda, neUmyslné jednani.
3. Sikana - zesmésfiovani a vyluovani z tiidniho kolektivu pro néco, co dotyény nemize zménit.
4. Neni Sikana - jednorazovy konflikt.
5. Sikana - opakované nepfimé ubliZzovani, posméch/pomluva.
6. Neni Sikana - kazdy si mUZe uréit, s kym si chce hrat.
7. Sikana - opakované fyzické nasili, i kdy? je to podavano jako legrace.
8. NeniSikana - pokud je to oboustranné a nikdo se neciti Spatné.
9. Sikana - opakované zhor3ujici se Umyslné ublizovani, vydirani.

10. Sikana - cilené kolektivni vylou&eni.
11. Neni Sikana - hadka, mizZe byt soucasti spoluprace.
12. Sikana - kolektivni zesmé&siovani kvili odlidnosti.




TEPLOMER EMOCI

Prinesl jsem si teplomeér, se kterym
bych Té rad seznamil. Nenito

klasicky teplomér, se kterym Ti mamka VZTEK
méri teplotu, kdyZ jsi nemocny/a. Anito
neni teplomeér, ktery by Ti ukazal,
jak je venku teplo nebo zima. Tenhle NASTVANI
teplomér méri Tvoje emoce
- to, jak se citig -amdze Ti S
pomoci naucit se pracovat se N WAL
sitvacemi, které Té zlobi. PODRAZDENI
KLID

- Co zpUsobi, Ze se citis v klidu/podrazdéné/nastvané/vztekle?
« Jak vypada, kdyz citis klid/podrazdéni/nastvani/vztek?
« CoTipomaha, kdyzZ se citis podrazdéné/nastvané/vztekle?

- Co potiebujes od ostatnich, kdyz se citis v klidu/podrazdéné/nastvané/vztekle?



CO JE TO KYBERSIKANA?

, Kybersikana je, kdyz nékdo nﬁ
@ Q ublizuje pfes internet, mobil nebo socialni
> sité. Boli stejné jako ta ,nazivo”

| kdyZ je na obrazovce, mize
rozesmutnit, vydésit nebo zranit.
Neni to v poradku.
A nemusis na to byt sam/sama
- vidy se da najit pomoc.

KYBERSIKANA SE MUZE PROJEVOVAT
TEMITO ZPUSOBY:

1. Osklivé nebo urazlive zpravy

» Nékdo Ti opakované pise zpravy, kde Té urazi,
zesmésnuje Té nebo Ti Fika, Ze jsi ,trapny/a“
»hloupy/a®, , debil” apod.

2. Sdileni fotek nebo videi bez svoleni

« Nékdo sdili Tvoji fotku nebo video na internetu bez
Tvého souhlasu - a €asto si z toho déla legraci - cilené
Té chce zesmésnit.

3. Pomluvy a vymyslené pribéhy
» Nékdo o Tobé Sifi lZi nebo nepravdivé pribéhy -
napriiklad, Ze jsi néco udélal/a, i kdyZz to neni pravda.

4. Nadavky a vyhrizky
+ Nékdo Ti pise, Ze Ti néco udéla - vyhroZuje Ti, Ze Ti
»ZNici U€et"” nebo Ze na Tebe néco ,praskne”.

5. Nékdo se vydava za Tebe
» Nékdo si vytvofi falesny profil s Tvym jménem nebo
fotkou a pise ostatnim osklivé véci ,, Tvym jménem”.




PANDA A HRY NATABLETU

V hlubokém zeleném lese Zil maly medvidek panda. Byl hodny, zvédavy a rad se bavil s ostatnimi zviratky.
V posledni dobé si se svymi kamarady zacal hrati na tabletu - vybrali si hru, kde si kazdy vytvoril viastni
zvifatko, sbhiral body a mohl si s ostatnimi psat.

Vsechno bylo super. AZ do jednoho dne. Panda sedél ve svém doupéti, kdyz mu ve hre prisla zprava:
,Panda je pékné trapnej! Mél by vypadnout z nasi hry!* Medvidek chvilku ziral na obrazovku. V bfisku mu
zatrnulo. Mozna to byl omyl? JenZe druhy den pfisla dalsi zprava: ,Nikdo té tu nechce. Jsi pomalej
a hloupej.“ Panda se zacal citit smutné a osaméle. Prestal dokonce mluvit se svymi kamarady a tabletu se
zacal bat. Nevédél, kdo to pise, protoze zpravy chodily z anonymniho U&tu. Nikomu o tom nefekl. Mél
strach, Ze si ostatni budou myslet, Ze Zaluje.

Ve skole si kamaradi povidali o nové Urovni ve hie. Viichni byli nadseni. Jen panda milcel. ,Pro¢ s nami uz
nehrajes?" ptala se ho myska, ,Nemam ¢as/” zalhal. Doma byl panda smutny. Zacal se vyhybat ka-
maradim, prestal se smat a asto ho bolela hlava. Maminka si viimla, Ze je néco Spatné. ,Co se déje? Néco
té trapi?” zeptala se ho jemné. Panda chvili vahal. Pak se rozplakal. ,,Nékdo mi pise hrozné véci...ve hie. A ja
nevim, kdo to je Maminka si k nému sedla, objala ho a fekla: ,Tohle je vazna véc. Neboj se, pomizeme ti.
Neni to tvoje vina’ Spoleéné si sedli k tabletu, uloZili zpravy a zablokovali neznamy Ucet.

Poté to Sli fict pani ucitelce Sovoveé. Pani uéitelka si s pandou a jeho maminkou v klidu promluvila. Vyslechla
je, podékovala jim za divéru a slibila, Ze se tim bude zabyvat. ,Neboj, pando” fekla laskavé, ,udéldame vie
pro to, aby se to uzZ neopakovalo Pani ucitelka védéla, Ze je potreba jednat opatrné. Nechtéla nikoho z déti
obvinit bez ddkazd, ale zaroven chtéla pomoci. Rozhodla se, Ze si spolecné se tfidou pfi vyu€ovaci hodiné
probere dileZitd pravidla o bezpeénosti na internetu. Mluvila o tom, Ze i slova napsanad na obrazovce
mohou bolet. Ze ,sranda", ktera ublizuje, neni legrace. A Ze byt v anonymité neznamenad, ze mizeme délat
cokoliv. Zaroven détem pfipomnéla, Ze takove ublizovani na internetu, stejné jako klasicka Sikana, mize
vyUstit ve velky problém, kterym se poté zabyva i policie. Nikomu nefekla, co prfesné se stalo. Ale nékteré
déti zacaly vypadat rozpacité.

Mezitim se do situace zapojil i spravce hry - rodi¢e pandy mu poslali zpravy i dalsi informace, které byly
potieba. Spravce zjistil, Ze Ucet, ze kterého zpravy chodily, pouzival jeden spoluzak ze tfidy, do které chodil
i panda. Pani u€itelka se dGvérné spojila s jeho rodici. Ti si s vinikem doma spoleéné promluvili, vysvétlili mu
jeho Spatné chovani a vyvodili z néj nalezité disledky.

Pani ucitelka s détmi vytvorila spole¢na pravidla pro bezpeéné chovani na internetu:
- Pséatjen to, co bych druhému fekl/a do oci.

- Ozvat se, kdyZ je nékomu ublizovano.

» Byt odvaziny/3, kdyz se déje néco Spatného - a Fict si o pomoc.

Jednoho dne po vyucovani se stalo néco necekaného. Za pandou prisel spoluzak lenochod. Mluvil tise,
stydél se. ,Pando... ja jen... chtél jsem Fict... promin. VEdél jsem, Ze jsi to ty, komu jsem psal. Myslel jsem, Ze
je to jen vtip. Ale uZ vim, Ze jsem ti ubliZil. Mrzi mé to Panda chvili mlcel. Citil v sobé smutek, ale zaroven
i Ulevu. ,Diky, Ze ses omluvil. To chece odvahu. Jen... prosim, uz to nikdy nedele) Lenochod kyvl a odesel. Pro
oba dva to byl velmi ddleZity okamzik. : —_




DESATERO BEZPECNEHO CHOVANI NA INTERNETU

N\

Chci Ti nyni pfedstavit 10 pravidel, kterymi bych rad, aby
ses zkusil/a fidit, kdyZ se budes nachazet v online prostoru - at
uZ budes hrat hry, divat se na videa nebo si budes s nékym psat.




Pravé mi volaji déti o radu.
Pomizes mi vymyslet, co by
jim mohlo pomoci
v jejich naro¢nych situacich?

Co mam délat,
kdyZ mé
nékdo zesmés-
fuje pred
ostatnimi?

Comém
délat, kdyz vidim, Ze
nékomu jinému

nékdo ublizuje
(fyzicky nebo
slovne)?

Co mam délat,
kdyzménékdo o
opakovaneé schvalné
odstrkuje
nebo mi bere véci?

Co mam délat,
kdyz mé kamarad/ka
prestane brat
do party kvdli
jinému
kamaradowvi?

Co mam délat,
kdyZ mé nékdo nuti
délat néco, co délat
nechci - napf.
nékoho zesmeésnit
nebo [hat?

Co mam délat,
kdyZ si nejsem jisty/jistd,
jestli je to jesté legrace,
nebo vz ublizovani?

Co mam délat,
kdyz minékdo rekne,
Ze si zaslouzZim byt
Sikanovan/a, protoze
jsem jiny?

Co mam délat,
kdyz mi nékdo
na internetu pise
osklivé zpravy?

Co mam délat,
kdyz nékdo v online hie
zesmesnuje me
nebo ostatni?

Co mam délat,
kdyz nekdo sdili
moji fotku nebo video
bez meho
souhlasu?

Co mam délat,
kdyz se nékdo vydava za
mého/mou
kamarada/kamaradku,

ale chova se
divné?

Co mam délat,
kdyZ nékdo tajné
poridi moji fotku
nebo video a pak
mi tim vyhroZuje?




siT POMOCI

/Bu‘d' odvaziny/a
' a fekni si o pomoc,
kdyz ji potfebujes.

e

CiTiM SE OSAMELE CHCI NEKOMU NAPSAT O RADU

NEVIM SI RADY

CHAT LINKA BEZPECI: www.linkabezpeci.cz
CHAT DITE VKRIZI: www.ditekrize.cz
CHAT MODRA LINKA:  www.modralinka.cz

CHCI NEKOMU ZAVOLAT O RADU

LINKA BEZPECI PRO DETI: 116 111 (nonstop a zdarma)

LINKA DUVERY DITE V KRIZI: 241484 149,777 715 215
= LINKA DUVERY: 465 524 252

MODRA LINKA: 608 902 410

DEJE SE NECO SPATNEHO NA INTERNETU

LINKA DUVERY DETSKEHO KRIZOVEHO CENTRA: 778 510 510






Rhoj! Predstav si, Ze skola skonéila, Ukoly jsou
hotové a pfed Tebou je volné odpoledne,
Co udélas? Pustis si pohadku? Pdjdes ven?
Vezmes do ruky knizku nebo stavebnici? MoZnosti je
spousta a pravé o tom si ted budeme povidat.
Volny ¢as je doba, kdy si mUzes odpolinout, bavit se

a délat to, co Té opravdu tési. Ale vis co? Muzes ho
vyuZit i k tomu, abys poznaval/a nove véci,
rozvijel/a své dovednosti a uZil/a si zabavu

s kamarady nebo rodinou.

Do kazdé vysece kola nakresli nebo
napis jednu véc, kterou rad/a délas.
Zkus pridat i néco nového!

KOLO VOLNEHO CASU



Pripravil jsem pro Tebe a Tvo;h

hru, u které se, doufam, spolecné
zasméjete. Jmenuje se Nemotorné pandy.

ZE SACKU, POSOUVA FIGURKOU 0 TOLIK POLFéEK. KOLIK UKAZUJE
KOSTKA/LISTECEK,
L . POKUD HRAC STOUPNE NA POLICKO SE ZRCATKEM BAMBUSU, MUZE
KTERYTI NnHRnoi FIGURKU VYLEZT NAHORU (RZ NA JEHO SAMOTNY KONEC).
2. HAZECI KOSTKU NEBO . POKUD HRAC STOUPNE NA HLAVU NEMOTORNE PANDY, MUSI PO Ni
LISTECKY S CiSLY OD 1DO 6, SKLOUZNOUT DOLU
KTERE TI KOSTKU NAHRADI. . KDYZ HRAC HODI NEBO VYLOSUJE CiSLO, KTERE BY HO DOSTALO ZA
3. 1-4 SPOLUHRACE POSLEDNI POLICKO, TAK ZUSTAVA STAT A CEKA NA DALSI KOLO.

4. DOBROU NALADU A NADSENI VYHRAVA TEN, KDO SE JAKO PRVNI DOSTANE DO CILE
PRO HRU

-~
VYSVETLIVKY K HERNIM PLANU:
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NEMOTORNE PANDY BAMBUS

Sipka ukazuje, kterym po bambusu $plhas nahoru
smérem sklouznes po pandé dold ve sméru Sipky







Tohle je pro Tebe - je to denicek, kam si
mUOzZes zapsat viechno, co Té bavi, co rad/a délas, kdyz
mas volnou chvili. Zaroven sitam mizes poznamenat,
jak se u téchto ¢innosti citis,

DENICEK VOLNEHO CASU

Co délam, kdyz mam volnou chvili?

Jak se u dané éinnosti citim?

< < &
spokojenost uleva smutek
Lanl ‘. :
e =/ @
nadieni nervozita strach
- -~
. L 4
povzbuzenl nuda

Co se mi na této aktivité libi?

Chtél/a bych zménit na této aktivité
néco, aby mé bavila jesté vic? A co by
to mélo byt?




Co délam, kdyz mam volnou chvili?

Jak se u dané ¢innosti citim?

LAA c o - -
L @ &
spokojenost Gleva smutek
& & e
nadseni nervozita strach
- @
povzbuzeni nuda

Co se mi na teto aktivité libi?

Chtél/a bych zménit na této aktivité
néco, aby mé bavila jesté vic? A co by
to mélo byt?




Tohle je mé idealni
odpoledne.
Jake by bylo to Tvoje?

Zkus ho nakreslit
nebo popsat.
Zamysli se, co bys
\ délal/a, s kym
bys chtél/a
byt a jak by
ses u toho
citil/a.




6.9 Zde je nékolik aktivit, které moZes nové vyzkouset. Vyber si dvé

nebo tfi oblasti, vymysli k nim aktivitu a popfemyslej,
‘ ‘ pro¢ by Té mohly bavit.

Své napady si mUZes$ poznamenat.

SPORT

UMENI (HUDBR, CETBA, KRESLENI)

LIDE KOLEM ME (RODINA, KAMARADI, POMOC DRUHYM)

PRIRODA (ZVIRATA, ROSTLINY, OCHRANA MEHO OKOLI)

UZes zkusit navativit i nizkoprahové centrum. Jedna se o misto, kde je

mozné si zahrat hry s dalsimi détmi nebo mluvit s dospélymi, ktefi zde

pracuji, o tom, co zrovna prozivas. Samoziejmé si tady muizes také

vypracovavat své domaci Ukoly, které jsi dostal/a zadané ve Skole.
Vidy se tu na Tebe bude nékdo tésit.

1. SKP-centrum - Free klub: Jungmannova 2550, Pardubice, tel. 464 629 614

Q‘,
‘ 2.
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KOUZELNY ZELVi DECH

V hlubokém zeleném bambusovém lese Zil maly panda. Byl to vesely chlupaéek, ktery si nejradéji cely
den hral, valel se po trdvé a honil motyly. Ale nékdy... nékdy byl roztékany, nervézni, viechno se mu
pletlo a nic neslo podle planu.

Jednoho dne se tésil na velkou hru s kamarady. JenzZe ouha! Prielo, listy byly kluzké, jeho miéek zmizel
v potoce a navic si zablatil tlapky. Zastavil se, dupnul a zavréel: ,Tohle je ten nejhorsi den!” Z kiovi se na-
jednou ozval tichy hlas: , Pando, vi$, co pomaha, kdyZ se viechno zda byt 3patné?” Byla to stara Zelva,
kterd byla zndma svou moudrosti a klidem. ,Co pomaha?" zamruéel panda. ,Dech, pando. Kouzelny
dech/ fekla Zelva a pomalu se nadechla a pak dlouze vydechla, jako by sfoukavala svic¢ku. Panda se na
ni prekvapené podival. ,Ale ja prece dychdm porad!“ Zelva se usmala: ,Ano, ale zkus to jinak. Naug&im t&
jedno kouzelné dechové cviceni, které té uklidni, kdykoliv to budes potiebovat."

Zelva si sedla na mékky mech a pokynula pandovi, aby si sedl vedle ni. , Zavii o&i, nebo se aspofi divej na
5picku svého cumacku," fekla. ,Nadechni se nosem, jako bys pfivonél k nejkrasnéjsimu kvétu - jedna,
dva, tii. Ted pomalu vydechuj pusou, jako bys foukal na pampelisku - jedna, dva, tfi. Panda to zkusil.
Poprvé to bylo zvlastni. Podruhé uz trochu lepsi. Potfeti si v3iml, Ze ho prestavaji trapit zlostné myslen-
ky. ,Citis to?" zeptala se Zelva. Panda se usmal. ,Trochu, jakoby se mi hlava vyéistila!" ,Pfesné tak,"
prikyvla Zelva. , Kdykoli se budes citit nastvany, unaveny nebo smutny - vzpomen si na ,kouzelny Zelvi
dech™

Od té doby, kdyz mél panda Spatny den, zaviel o¢i, pomalu dychal a za chvilku bylo zase lip. Nauvéil to
i své kamarady - opice, veverky i malého ptacka. A tak v bambusovém lese, kdykoli bylo potfeba, zvifat-
ka dychala tak, jak jim to Zelva poradila. Kazdy védél, Ze kdyZ je nejhoF, stadi si vzpomenout: ,Nadechni
se, jako bys pFivonél ke kvétiné. Jedna, dva, tfi. Vydechni, jako bys foukal na pampelisku. Jedna, dva,
tri” A svét byl hned o kousek klidnégjsi...




Google play
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Pokud by sis chtél/a
stahnout aplikaci do telefonu,
ktera Té bude ucit podobnym

cvicenim, jako ucila Zelva zvifatka
v lese, mizZes si stahnout
aplikaci NEPANIKAR,

2 Nepanikaf .

Rad bych Té naucil dalsi cviceni, kterd mozes
pouzivat, kdyZ se citis nervozné, nastvané,
nejisté. V téchto chvilich clovék ztraci kontrolu nad
svym télem a myslenkami. Je dobré znat
zpUsoby, jak se zpomalit a zklidnit, Takova

cviceni muzZes délat kdekoli -
doma, ve Skole, na ulici.

£

XY

INSTRUKCE PRO DOSPELEHO

S ditétem zkuste dana dechova cviceni natrénovat. Pomozte ditéti predstavit si danou situaci
(hrnicek v rukach, pohyb vinky, kresleni Etverce, pohyb prstu po ruce), zaméfte jeho pozornost
jen na tuto jednu ¢innost. Vedte dité k pomalému podéitani, mbze se pocet upravit na kratsi
pocitani, pokud ditéti nestadi dech. Kontrolujte, Ze cviceni nedéla zrychlené, aby nedoslo
k prekysliceni mozku a neprisla na né] mdloba. Zaroven s ditétem nejprve trénujte hluboky
nadech. MUZe si dat ruku na bfisko, aby citilo, jak se zveda s nadechem a klesa s vydechem.




HORKA COKOLADA

Predstav si, ze v rukach drzis hrnicek
s horkou vonavou ¢okoladou. Zhluboka se
nadechni nosem, jako bys chtél/a nasét co

nejvice té lahodné vOné a v duchu si
pomalu pocitej do Ctyf - jedna, dva, tFi, Ctyfi.

A nyni si predstav, Ze si chces tuto horkou cokoladu
trochu vyfoukat, aby zchladla
a Ty ses mohl/a napit.

Proto pomalu vydechni pusou viechen vzduch z plic,
jako bys foukal/a do
cokolady. Jedna, dva, tfi, Ctyri. Vyborné,

A nyni si to mUzes jesté jednou nebo
dvakrat zopakovat.




VLNKA

Zavri o€i a predstav si, Ze sedis na kraji rybnika. Na ném vidis
lodku, ktera se houpe ve vinach. Nahoru a dold. Jedna
se o klidné houpani v mirném vétfiku,

Zkus rukou obtahovat ve vzduchu pohyb lodky, pohyb vinky. Houpy, houp.
Pomalu obtahuj vinku na jednu stranu a pomalu
zase zpét. Zhluboka se nosem nadechuj s vinkou

tam a pomalu pusou vydechuj s vinou zpét. Nadech. Vydech.

Jedna se o klidny plynuly pohyb. Lodka nikam nespécha, nespéchej ani Ty.
Na vodé je bezpedi, mohlo by se aZ stat, Ze pohyb lodky namorniky
ukoliba ke spanku. Nadech. Vydech. Pomahej si rukou,
obtahuj pohyb vinek, tam a zpét. Vinka tam, nadech.
Vinka zpét, vydech. Vinka tam, nadech. Vinka zpét, vydech.




RUKRA

Podivej se na své ruce. Vyber si jednu dlan - to je ted
. voje podlozka”, po které bude ,béhat" ukazovacek
druhé ruky. Mas pripraveno - dlan a ukazovacek? Vyborné.
Nyni zkus jit ukazovackem po dlani nahoru az
na Spicku palce a poté zpét dold do stredu dlané,
To samé opakuj pro ukazovacek,
prostiednicek, prstenicek a malicek,
Poté, co takhle projdes celou rukou, zkus pridat
k prstiku i dech. Kdyz jdes prstem nahoru, pomalu se
nadechuj nosem. Kdyz jdes prstem zpét do stredu
dlané, pomalu vydechuj pusou
Nespéchej. Nadech, vydech.
Pomalu si kresli po ruce a u toho v klidu
zhluboka dyche;,
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CTVEREC

(pro starsi déti)

3 2 1

NADECH 3

ITOMO<X <
N

NADECH 1
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Vis, jak vypada ctverec?
Pokud ne, nevadi, dnes to zjistis, Ctverec je
tvar, ktery ma viechny strany stejné dlouhe
ajsou Etyfi. Zkus si ho napred
nakreslit na kousek papiru. AZ si budes jisty/a
jeho tvarem, zkus ho nakreslit prstem ve vzduchu
Neni to tak slozité, vid?

Nyni k tomu pridej pocitani
do tii. Vzdy, kdyz kreslig jednu stranu, pocitej
pomalu do tfi - jedna, dva, tri. Ted'
nakresli dalsi stranu a opét pocitej - jedna, dva, tii. A dalsi
- treti strana Ctverce - opét poditej - jedna, dva, tri.
A posledni strana ¢tverce a opét napocitej do tfi - jedna, dva, tfi.

Nyni pfidame dech. Zaéni kreslit prvni
stranu ¢tverce. Zhluboka se nadechuj nosem spolu s tichym
pocitanim do tfi a kreslenim prvni strany. Pri kresleni druhé

strany vydechuj pusou a v duchu pocitej do tFi. U tieti
strany se opét pomalu nadechuj a poditej v duchu do tri

A v posledni strany opét pomalu vydechuj na tfi - jedna, dva, tfi.

Jak to jde? Pokud Ti nestaci dech, zkrat si pocitani pouze do dvou.

Pocite] pomalu. MoZna se to zpolatku zda byt slozite, ale chee to
jen trénink. Naugis se to, véfim Ti. Pojd'to zkusit znovu.
Priprav si prst, pocitani do tfi a pomalu se
nadechuj a poté pomalu vydechuj, nez nakreslis
cely Ctverec ve vzduchu.




MOJE BEZPECNE MIiSTO

Rad bych Té nynivzal na menm
Nepojedeme nikam autem, ani vliakem,

ani nikam nepoletime letadlem. Bude
stacit, kdyz zavies oci
a pohodlné se usadis.

Ja nyni poprosim
pani ucitelky, jestli by mi pomohla
a precetla Ti ,instrukce” k vyletu:

Zavii o&i a uvolni se. Zti5 se, Pomalu klidné dychej. Nech celé télo volné, nikam nyni nespéchas, nic Ti
nehrozi. Zkus se zamyslet nad mistem, kde se citis pfijemng, kde Té nic neboli, nic netrapi. Jak to
misto vypada? Nemluy, nech si to zatim pro sebe. Prenes se na dané misto. Rozhlédni se - mozna jsi
nékde na louce uprostied kopcl, mozna jsi nékde ve mésté v parku u feky. Mozna tam s Tebouinékdo
je, nebo jsi tam naopak sam/sama. Takové misto muze vypadat jakkoli. Mozna na nebi vidis zapad
slunce, nebo oblacky a duhu. Treba Té na takové misto prislo navstivit néjaké oblibené zvifatko.
Posad se a rozhlédni se kolem sebe. Jaké barvy Té obklopuji? Pomalu dychej. Zostan v klidu a uzij si
své misto bezpeci. Rozhlédni se kolem sebe, zapamatuj si, jak to tu vypada a jak se zde citis. Mozna je
to pocit §tésti, pocit klidu, pocit bezpedi. Nyni se zamysli, jaké slovo vystihuje Tvoje misto bezpeci?
Zkus ho fict nahlas. Vyborné. Pomalu se budeme vracet zpét. Jesté jednou se rozhlédni a rozlué se,
Neboj, tohle misto Ti nikdo vzit nemdze. Je jen Tvoje. Mizes se sem vratit kdykoli, kdy to budes potre-
bovat, Stadi pouze fict Tvoje kouzelne slivko a zavrit o¢i, A hned jsi zase zpatky zde v bezpeéi. Nyni
pomalu otevri oéi.

Vitej zpatky. Doufam, ze se Ti vylet na Tvé kouzelné misto libil. Vedl/a sis skvéle. Pokud chees, mizes
nynivzit pastelky a své kouzelné misto bezpeci nakreslit nebo si vezmi jen tuzku a zkus ho popsat. Je
to Tvé misto, nikdo Ti do néj nemUzZe zasahovat. Tute vysadu mas pouze Ty. A navic - Tvé misto je tu
vzdycky pro Tebe. MUzZes si ho ve své mysli predstavit vzdy, kdyz ho budes potrebovat.

-

Kouzelné slivko:







USli jsme spolu velky kus cesty. Mnohé jsme
spole¢né zvladli a Ty ses toho hodné naudil/a. Jsem
na Tebe moc hrdy!

Zamysli se, co vie ses béhem svého pobytu u nas
dozvédél/a a co nového jsi o sobé objevil/a. Své nové
poznatky zapi$ na bambusovou ty¢. Kazda nova
schopnost predstavuje dilek této tyce, Je to takova
Tvoje neviditelna hil, o kterou se v Zivoté mizZes oprit,
kdyZz se dostane$ do nesnazi.

V naroénych sitvacich Ti mohou prijit vhod
dovednosti, které ses zde naudil/a. Tato bambusova
tyé mbze byt s Tebou vzdy a kdekoli.




Vzpominas, jak jsme spolu vypracovavali

Denicek volného casu?

Dnes bychom se k nému mohli spolu vratit
Pfiprav si oblibenou tuzku nebo pastelku a pojd
se se mnou zamyslet nad tim,
covéechno jsi u nas prozil/a

7

Co byla Tvoje nejoblibenéjsi aktivita u nas?

DENIK MYCH VZPOMINEK

Koho zajimavého jsi u nas potkal/a?

Co bylo pro Tebe u nas narocné nebo Té nebavilo a pfesto jsi to
zvladl/a?

Jaka slova Té potéSi a povzbudi?




JE CAS SE ROZLOUCIT...

Mily/4 ;

dostali jsme se nakonec nasi spoleéné cesty. Vzpominas, jaké to bylo, kdyz jsme se
poprvé potkali? Byl/a jsi mozna trochu nejisty/a, mozna jsi mél/a plnou hlavu
myslenek nebo Té néco trapilo. Ale podive] se na sebe ted! Vim, kolik odvahy jsi
prokazal/a, jak jsi premyslel/a o sobé, o svych pocitech i o tom, co potiebujes ve svém
Zivoté.

Jsem na Tebe opravdu maoc pysny! Bylo mi cti byt Tvym partakem. Ale ted prichazi cas
se rozloudit. Neboj se, kdyz mé budes potiebovat, jsem tu stale pro Tebe a vi$, kde mé
najdes - tady, ve Tvé knize.

Vim, Ze spoustu véci zvladnes sam/sama - byl jsem u toho, kdyZ ses uéil/a nové
dovednosti a prekonaval/a jsi sdm/sama sebe. Pokud si nékdy nebudes védét rady,
zavii oci, zhluboka se nadechni, vzpomen si, jak jsme spolu mluvili, co jsme spolu
zkouseli a co Ti pomohlo.

Dé&kuji Ti, Ze jsi mé nechal/a byt soucasti Tvého pribéhu. Je to pro mé velky dar.

A ted je ¢as, abys pokracoval/a dal - s odvahou, laskavosti k sobé i ostatnim

a s védomim, Ze jsi jedinecny/a pravé takovy/3, jaky/a jsi.

Vtuhle chvili Ti chcifict néco ddlezitého - v&fim Ti, VEFim, Ze i kdyz prijdou nove vyzvy,
Ty je zvliddnes. VEFim, Ze najdes nové cesty, nové pomocniky, nové radosti.

Hlavné zUstan sém/sama sebou - a to Uplné stadi.

Tak jdi dal, mdj maly - velky hrdino/moje mala - velka hrdinko! Svét na Tebe ceka!
A neboj, ja Té budu z dalky potichu povzbuzovat a fandit Ti - Ty to das.

Dékuji Ti za nas spoleény cas,

Tvdj panda

O
O
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‘ ‘ ﬁ KORU FROES TEt v NOUZI0 Bormoe?
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1) TisNOVA CisLA:

158 - Policie CR

150 - Hasi¢i CR

155 - Zachranka (Zdravotnicka zachranna sluzba)

112 - Tisnova linka (v pfipadé viech nebezpedi)

Co fict? Rekni své celé jméno, kde se nachazi$ a co se stalo. Zneu#ziti je trestné!

2) KONTAKTY:

Kdyz si nevis rady nebo se citi$ osaméle:
- Linka bezpeci pro déti: 116 111 - nonstop a zdarma
- Chat Linka bezpeci: www.linkabezpeci.cz
« Linka dOvéry Dité v krizi: 241484 149, 777 715 215
- Chat Dité v krizi: www.ditekrize.cz
+ Linka dOvéry: 465 524 252
-+ Modra linka: 608 902 410
- Chat Modra linka: www.modralinka.cz
+ Online chat poradna: www.iporadna.cz/elinka-chatova-poradna ]

‘\’
}
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Kdyz se Ti déje néco zlého na internetu:
' - Détské krizové centrum: 778 510 510

Kdyz fesis poruchu pfijmu potravy:
+ Linka Anabell: 774 467 293
+ Chat Anabell: www.anabell.cz/cz/sluzby/linka-anabell

Instagramovy U¢et - pomoc pfi sebeposkozovani:
« Vzkazy na téle

Aplikace - pomoc pfi psychické nepohodé,  kdyZ se citis Spatné”:
- Nepanikaf
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g c. 5
Zde najdes feseni situaci, které pro Tebe | Q.Q
mohou byt slozité, kdyz jsi sam/sama. ‘ ‘
' T -"ﬁfl—_ — .

1. FYZICKA NEBEZPECI

SITUARCE RESENI

PORANENI/ POPALENI/ PAD Okamzité volej 155 nebo 112, Operator Ti
presné poradi, co mas délat,

POZAR Okamzité vole] 150 nebo 112, NezdrZuj se
sbiranim véci. Utec ven!

ZABOUCHNUTE DVERE Volej 112 - operator Ti posle hasice nebo
policii. Pokud mas sousedy, modZes na né
zazvonit a pozadat o pomoc.

2. TECHNICKE PROBLEMY

SITUACE RESENI

VYPADEK ELEKTRINY Z0stan v klidu, pouZij baterku nebo mobil,
Pokud mas sousedy, m0zes na né zazvonit
a pozadat o pomoc.
Nepokousej se nahodit pojistky sam/sama
bez pomoci dospélého.

PORUCHA VODOVODU / Volej 150 nebo 112. Operator Ti presné
VODRA NEJDE ZASTAVIT fekne, co mas délat.




3. MEZILIDSKE SITUARCE

SITURCE

NEKDO ZVONI NEBO
KLEPE NA DVERE

CIZi CLOVEK NABIZEJICI
NAPR.JIDLO

SOUROZENEC NEBO
KAMARAD V OHROZEN|

RESENI

Neotvirej dvere! Nikomu nefikej, Ze jsi
sam/sama doma. Pokud mas strach,
zavolej mamce nebo tatkovi nebo jinému
blizkemu, na koho mas telefon. Pokud Ti
telefon nikdo nezveds, volej 158.

Nikdy s nikym neznamym nikam nechod,
ani kdyz Ti sdéluje, Ze zna Tvé rodice. Snaz
se odejit do bezpeéného mista (napf.
obchod, skola) a poZadej tam dospélého
o pomoc. Pokud nikdo neni na blizku,
zavolej158.

Pokud je sourozenci nebo kamaradovi
$patné, zavolej 1585. V jinych pfipadech
volej 158 nebo 112. Pokud je to bezpecné,
zUstan u néj a mluv s nim.

4. EMOCNI A PSYCHICKE SITUARCE

SITURCE

STRACH, OSAMELOST,
PANIKA

POTREBA PODPORY

RESENI

MizZes zavolat napf. na Linku bezpedi

116 111 (nonstop a zdarma) nebo najina
cisla, ktera mas v kontaktech. Mizes vyuZzit
i chat www.linkabezpeci.cz

MizZes si vytvorit ,sit bezpeénych lidi”, se
kterymi mdzes mluvit, kdyZ potiebujes
podporu nebo pomoc - napriklad uéitel,
vychovatel, trenér, skolni psycholog,
soused, kterému v&Fis,

o~ B
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Par jednoduchych rad
" 4 3G

Obecné zasady pro dité bez rodicu

1. Jev poradku pozadat o pomoc. Dospéli, ktefi pracuji na tisnovych linkach, jsou tu pro Tebe.
2. Mluv o tom, co se ve Tvém Zivoté déje.
3. Méj napsana dulezita éisla na viditelném misté (napr. lednice nebo mobil).

4. Pamatuj: | kdyZ nejsou rodiée nablizku, nikdy nejsi Uplné sam/sama. Existuji lidé, ktefi maji za Ukol

pomahat.

Mista, kde moZes travit
svUj volny ¢as a Fict
si 0 pomoc:

\
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