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pondéli

Je pondéli a ja to zvladam.
Kazdy den je jiny a dnesni snaha
bude mit jiné vysledky nez snaha

zitra. Nejlip se ale pracuje
Vv pozitivnim prostfedi Napisu si
pét pochval na listecky,
které si okolo sebe viditelné
nalepim. Udélam i par
liste¢kl pro potéseni
druhych.

13

Dnes se priblizim svétu
superhrdind! Nebo alespoi
hrdind a koneé&né provedu svUj

dlouho planovany dobry skutek.

Koupim par hracek, které
zabalené jako od jeziska poslu
do azylového domu,
détského domova...
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Pondélni rano je potreba

nastartovat co nejlip. Jesté

v posteli se vyzkousim probudit
vlastnim dechem. Nadech nosem
az do mozku, chvilicku podrzet
a vydechem pumpuju energii
do noh. Parkrat prodychat a
z postele primo vyskocim.

Casto dlouho vzpominam
na par konkrétnich lidi.
Poslu vanocni pohled postou
nékolika lidem, které tolik
nevidam. A rovnou si naplanuju
néjaké setkani na
nejbliz§i mozny den.
Sdilenim se Stésti
nasobi.

Jesté zbyva deset dni do
Stédrého veéera. To je dost asu
na to, néco o sobé zjistit. Budu
sledovat své reakce na okoli
a napisu si, pro¢ nékdy
reaguji klidné a jindy
se vic rozrusim.

Letosni Vanoce chci hodné
odpocivat. Pasivné i aktivné.
Dnes si vyberu jednu knihu, ktera
mé obohati a tu si koupim jako
samo-darek. | pres nazev je pry
plna nadéje kniha Chlapec,
kterého chovali jako psa.

streda
1

Konecné zacind mésic
cukrovi a darkd. Dnes si
udélam prijemnou chvilku s
uklidnujici hudbou a zamyslim se,
co se mi na mém zivoté ted'libi
a ¢emu se chci vénovat vice.
Navrhnu si jednu zménu,
kterd mé udéla spokojené&jsi

Aby se mi |épe soustfedilo
upravim si své pracovni misto,
uklidim si doma a taky v hlavé.

Misto lelkovani na telefonu budu
pozorovat a tfidit své
myslenky a zapisu si,
co mi prijde dulezité.

Je pulka pracovniho tydne
a potfebuju zas trochu dobit
energii. Zkusim si doma

pfechodné vytvofit svUj vlastni
koutek nebo misto, kde se budu
citit dobre. Zabalim se do deky

s ¢ajem a budu chvili z okna

pozorovat déni venku.
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Pres svatky se potkam
s nékolika nejblizsimi. Zalezi mi na
tom, aby setkani probéhla pohodoveé.
To znamena3, Ze budu muset tu
a tam v né€em ustoupit.

Dnes si zkusim vic promyslet svoje
odpovédi a reakce. Pred kazdym
svym NE si dam 5 vtefin
na promysleni reakce.

ctvrtek

Ctvrtek je maly patek, tak si
vyzkousim, jak slozité situace
resit s vanoc¢ni lehkosti. Budu

sledovat, jak moje télo reaguje na
razné lidi a situace. Kdyz ztracim

lehkost, tak se nadechnu a

vydechnu. U nadechu se zamérim
chlad stupujici do nosu.
S vydechem odfouknu
tézkosti.

9

Koledy a zase koledy.

Tak jo, pustim si nahlas svoje
nejznaméjsi kousky a co
nejhlasitéji si je zazpivam.

Z otevieného okna Nebo radéji
nékde v pfirodé? Snad se
ke mné i nékdo prida...

Na Vanocich se mi libi viné,
chuté, barvy, hudba... To jiné
obdobi roku nema. Budu se
soustredit na svoje smysly,
kdykoliv zahlidnu, uslySim nebo
ucitim néco prijemného.
At si zapamatuju co nejvic
péknych chvil.

Hodné se toho udalo a chci
vzpominat na to nejhezdi.
Zkusim si napsat 5 véci, které
mé napliuji vdéénosti. Zkusim
premluvit i nékoho dalsiho,
abychom si spolec¢né rekli,

za co jsme vdécni.

patek

Posledni pracovni den v
tydnu musim s nékym oslavit.
Kdo mé ma rad a podporuje,
ale vlastné nevi, jak moc si toho
vazim? Zavolam tfrem
nejdulezitéjsim lidem
a feknu jim,
CO pro mé znamenaji.

10

Patky jsou nebezpecné,
tak zkusim maly trik.
Promyslim si, jaké chovani by
mi od okoli vyhovovalo.
Zkusim promyslet
co nejrealistictéjsi navrhy
a ty pak zkusim vlidné Fict
tém, kdo by mohli
jednat jinak.

Posledni pripravy na velky
tyden. Nesmim zapomenout se
obklopit pfijemnymi vécmi,
co mi pomohou zvladat
obcasny stres. Koupim si
polstarek s levanduli a kdykoliv
ho promnu, vzpomenu
si na léto.
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Stédry den a veéer miluju.
Obcas najdu darek, ktery
nevyuziju. Letos si po
rozbalovani rozmyslim, ktery
darek pozdéji daruju na
charitu nebo nékomu,
komu udéla radost.

>0< gIGNALY

www.podporainkluze.cz

sobota
4

Vikend si uziju naplno!

A zamérim se na emoce,
které v pribéhu dne prozivam.
PFitomnost v okamziku si uz
dlouho chci vyzkouset.
Jak asi své pocity popisuji
déti? Zkusim se u nich
inspirovat.

1

Svolam skoro-vanoéni
prochazku se svymi kamarady.
Tésim se na to, Zze probereme
vSechny radosti a trapeni.
Dam si vétsi praci s opravdovym
naslouchanim. Kdyz zjistim,
Ze ma nékdo tézkosti
pomUzu najit pomoc.

18

Je Cas se kone¢né vrhnout
na cukroviiii. Cim vic déti pece,
tim je to zabavnéjsi, a jesté se toho
spoustu naudi. SeZzenu si dost
pomocnicku. Palku cukrovi darujeme
zdravotnikim nebo komu budou déti
chtit. AZ budeme jist druhou pUlku,
muzeme premyslet, jak jim
nase cukrovi chutna.

AZ je mi skoro lito, Ze toho
nemam napldnovano vic.
Musim si poradné promyslet,
co se mi nejvic libilo a pfipravit
si vyzvy i na dalsi mésic!

@
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nedéle

Venku trochu pfituhuje,
ale prohreju se pohybem.
To mi navic pomuze zase ziskat
klidnou a optimistickou naladu.
Zkusim néco nového
podle videa. Nebo si zopakuju
tanecni kroky polky.

Na darky je jesté cas, ale ja
si je chci uzit. Vytvorim alespon
pét darkd svyma rukama.

Je jedno, jak dopadnou,
nejdllezitéjsi je do nich vloZit
radost z tvorby. Loutka
z pfirodnin bude to pravé
vanoc¢ni prekvapeni.
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Svatky jsou skveélé, ale
naroéné. Casto si pridélavam
vic starosti nez musim.
Dnes budu procvicovat, jak si
fict o pomoc. Ostatnim to spis
udéla radost a mé se ulevi.
Zkusim to u ¢tyr malickosti.

DEKUJEME ze srdce viem nasim podporovatelim a pfejeme vam krasné Vanoce!
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Ceské sporitelny


https://www.podporainkluze.cz/wp-content/uploads/2021/04/Wellbeing_Rozsirena_definice_brezen_2021_A4.pdf
https://cosiv.cz/wp-content/uploads/2020/10/COSIV_Navod_Lockdown_A4.pdf
https://www.podporainkluze.cz/wp-content/uploads/2021/03/COSIV_A1_Postavy_V2.pdf
https://cosiv.cz/cs/2021/08/20/predstavujeme-nejzajimavejsi-prispevky-z-mezinarodni-konference-rising-tide/
https://www.pbiscr.cz/cs/2021/07/30/prvni-rok-s-pbis/
https://www.pbiscr.cz/cs/2021/07/04/stastne-cesko-2021/
https://www.podporainkluze.cz/wp-content/uploads/2019/02/24-Podpora-koncentrace.pdf
https://www.facebook.com/o.s.cosiv/photos/2324195174388933
https://www.pbiscr.cz/cs/2020/12/14/clanek-o-pozitivni-podpore-chovani-pbis/
https://cosiv.cz/cs/2021/10/14/ace-study-jak-negativni-zkusenosti-v-detstvi-ovlivnuji-nas-dalsi-zivot/
https://www.podporainkluze.cz/material/inspirace-pro-pedagogy-vytvarne-vychovy/
https://www.heroine.cz/zena-a-svet/6103-moje-heroine-klara-laurencikova-je-potreba-drzet-nadeji-ze-zmena-je-mozna?
https://www.pbiscr.cz/cs/2021/10/20/pozitivni-podpora-chovani-pbis-v-metodickem-dokumentu-csi/
https://www.podporainkluze.cz/material/vytvoreni-relaxacniho-mista-ve-tride-a-skole/
https://www.youtube.com/watch?v=jsoi6YzONYY&t=104s
https://www.podporainkluze.cz/material/uvolneni-psychomotoickeho-neklidu/
https://www.podporainkluze.cz/wp-content/uploads/2018/12/17-pomucka-pro-nacvik-postupu-vicekrokove-ulohy-nebo-cinnosti.pdf
https://cosiv.cz/cs/podporakk/
https://www.youtube.com/watch?v=sXWrRFiVCyw
https://cosiv.cz/cs/2021/09/22/norske-psycholozky-skolily-v-praze-o-praci-s-detmi-s-narocnym-chovanim/
https://www.facebook.com/projekt.signaly/photos/a.107340651746602/111230108024323/
https://www.podporainkluze.cz/wp-content/uploads/2021/03/COSIV_A1_Kdyzse_V2.pdf
https://cosiv.cz/cs/2021/04/13/venovali-jsme-vice-nez-tri-stovky-knih-detskym-oddelenim-10-psychiatrickych-nemocnic/
https://www.podporainkluze.cz/material/tydenni-plany/
https://www.podporainkluze.cz/material/vysvetlujme-detem-co-nam-pomaha/
https://www.podporainkluze.cz/material/vysvetlujme-detem-co-nam-pomaha/

