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Ahqj!

Vitdme t& v broZufe o dusevni hygien& #dk{ zdkladnich $kol. Skola né-
kdy prindsi stres a ndrocné situace. Obdobi pred prijimackami zndme
z vlastni zkuSenosti. I v téchto neprijemnych a ndrocnych situacich
je dilezité myslet na své zdravi a dopdt si odpocinek.

A presné proto jsme sepsali tuto brozurku. Neni to uéebnice ani se-
znam zdkazl. Spis maly privodce, ktery ti mize pomoci Iépe porozu-
mét sobé i ostatnim a ukdzat, Ze i o dusevni zdravi se dd pecovat.

Nejdrive si predstavime Stres, Fekneme si, jak ho poznat, co ho
ve Zkole zplsobuje a jak ho zviddat.

Poté si rozebereme Psychické poruchy, které se mohou pri nepretrzi-
tém stresu objevit. Rekneme ti, jak tyto poruchy poznat a kde hledat
pomoc.

V kapitole Zdvislosti a rizika té varujeme pred témi nejcasté;simi
zdvislostmi - nejen pred ndvykovymi Idtkami.

Ndsleduje ¢dst Sport, uméni a organizace casu, kde ti predstavime
dilezitost koni&kd, pro¢ jsou v Zivoté potfeba a jak efektivné organi-
zovat svij volny &as.

V zdvéreéné kapitole Komunikace si ukdZzeme, pro je dulezité mluvit
o svych problémech, jak komunikace pomdhd a jak si najit kamarddy
nebo se pFipravit na verejné vystupovdni.

Doufdme, Ze tu s nasimi privodci najdes néco uzitednéhol



STRES VE SKOLE

KDYZ JE TOHO NAJEDNOU MOC

Skola dokdze byt skvéld, ale i porddné ndrocnd. Uceni, testy, zndmky,
vztahy s uciteli nebo kamarddy - to vSechno nékdy ¢lovéka dost vy-
Cerpd. A prdvé v takovych chvilich se objevuje reakce zvand stres. Je
to prirozend reakce téla, kterd nastdvd, kdyZ mdme obavy, nestihdme
nebo se bojime, Ze néco nezvlddneme.

Jak v mozku vznika stres »

KdyZ se dostaneme do neprijemné nebo ndroéné situace, mozek ji
vyhodnoti jako potencidlné nebezpeénou. Cdst mozku zvand amygdala,
kterd hlidd mozné hrozby, spusti ,poplach" a posle zprdvu do hypota-
lamu, ktery Fidi reakce v téle. Hypotalamus pak vysle pokyn nadledvi-
ndm, aby zacaly uvolfiovat hormony.

Uvolni se hlavné hormony adrenalin (rychle ndm dodd energii)
a kortizol (udrzuje télo ve strehu). Diky tomu je télo pripravené
rychle reagovat a zvlddnout situaci.

Z evoluéniho hlediska tahle reakce vznikla proto, aby lidé prezili
nebezpeci - napriklad Gték pred preddtorem. Dnes se stejnd reakce
spousti i pri psychickych nebo socidlnich situacich, které sice Zivot
primo neohrozuji, ale mozek je stdle vnimd jako dilezité.



» Jak poznas stres o

Stres se muze projevovat riznymi zpdsoby a kazdy ho muze zaZivat
trochu jinak. Na téle ho poznds treba podle toho, Ze ti rychleji bije
srdce, tresou se ti ruce nebo se citi§ unavené. Nékdy té maze bolet
bricho, protoze télo ve stresu zpomaluje trdveni.

V hlavé se projevuje jako Gzkost, neklid, nebo prosté nedokdzes
wvyCistit" hlavu. Nap&ti mizes citit, aniz by sis toho zpo&dtku vsiml/a,
a Casto si stres uvédomis az tehdy, kdyZ je ho uz prilis. Proto je
dileZité ho véas rozpoznat a védét, co ho zplsobuje.



e Z CEHO MUZEME MIT STRES? o

Vykon ve skole

Zndmky nds Casto stresuji, protoze ovlivauji, jak vnimdme
vlastni Uspéch. Zatimco jedni bojuji se Spatnymi vysledky
a pocitem demotivace, jini citi tlak z nutnosti si svij vy-
kon udrZet. Misto radosti z toho, co uz umime, se tak jen
bojime chyb.

Pokud ndm nesedi styl nebo tempo vyuky, tlak roste. Kazdy se udi ji-
nak, a tak je normdlni obcas nestihat. Pokud ale zUstaneme v klidu,
ucitele oslovime s respektem a Fekneme, co ndm déld potize, ucitel ndm
muze pomoct Idtku lépe pochopit.

JAK TO ZVLADNOUT

e Soustfed se na svij pokrok, ne jen na chyby.
® Neboj se zeptat, kdyz nécemu nerozumis.

Napriklad: , Tady tomu kroku Gplné nerozumim, mohl byste mi to

prosim vysvétlit jesté jednou?"
® Najdi si vlastni zplsob, jak Idtku lépe pochopit.

®  Odpotif si - krdtkd pauza ti muze pomoct lépe se soustiedit.



oV
Rodice
Rodice chtéji, aby se ndm dafilo, ale jejich otdzky na
zndmky nebo porovndvdni s ostatnimi mohou byt stresu-
Jjici. I rady a pripominky, které rodi¢e mysli dobre, mohou
vyvolat pocit, Ze nestadime. Vétsinou ale maji jen obavy
a chtéji ndm pomoct.

JAK TO ZVLADNOUT

®  Mluv s rodiéi oteviené o tom, co ti déld ve skole potize.
e Dokaz, Ze se snaZis, i kdyz vysledek neni dokonaly.

Napriklad se zeptej, jestli by ti rodice vysvétlili ldtku: ,Mazes mi
prosim vysvétlit tohle?"

Kamaradi

Kamarddi zprijemnuji Skolu, pomdhgji s ucenim
a podporuji nds, kdyz néco nejde. Prdtelstvi ddvd
jistotu, ale nékdy prijdou hddky, nedorozuméni nebo
i Sikana. Velké zmény, jako stéhovdni ¢i novd Skola,
pak mohou navazovdni prdtelstvi ztizit.

JAK TO ZVLADNOUT

e Soustred’ se spis na kvalitu nez na pocet prdtel.

e Neboj se pozndvat nové lidi a navazovat prdtelstvi i mimo svou

zndmou skupinu.

e Jestlize se objevi Sikana, ozvi se nékomu ddvéryhodnému -
uciteli, rodi¢iim nebo kamarddim, ktefi ti mohou pomoct.



Prvni lasky

Prvni lIdsky mohou byt krdsné, ale i stresujici. Zacindme
si vice v§imat druhych, chceme udélat dobry dojem
a nékdy prehnané Fesime, co si druzi mysli. Obcas prijde
prvni zklamdni nebo pocit nejistoty. Tyto situace pomd-
haji porozumé&t vztahim i sdm/sama sobé.

JAK TO ZVLADNOUT

e  Bud' sdm/sama sebou - nékdo se ngjde, kdo 1€ bude mit rdd
prdvé takového/takovou, jaky jsi.

e  Najit si vztah je necekand véc a vétsinou to prijde samo,

nemusis to uspéchat.

e  Odmitnuti neni selhdni - je to soucdst zkusenosti.



PUBERTA U HOLEK

U divek dochdzi k aktivaci vajec-
nikd, které do krevniho obé&hu
zacnou uvolnovat estrogen. Ten
pak zpusobuje t&lesné ukldddni
tuku na bocich a stehnech, ktery
slouzi jako energetickd zdsoba.
Zdroven se zacinaji vyvijet prsa
a objevuje se ochlupeni. Dalsi di-
lezitou zménou je ndstup men-
struace a s ni spojeny mésicni
cyklus, béhem kterého kolisaji
hladiny hormoni. To mize mit
vliv i na ndladu.

Zacatek puberty

Puberta je proces, kdy se (pomoci hormond) méni détské
t&lo na dospélé. Za&ind rdst ochlupeni, vice se potime
a kvili mazu vznikd akné. Rostou také kosti a dozrdvd
nervovd soustava, coZ vyvoldvd intenzivnéjsi emoce.

PUBERTA U KLUKU

U chlapct produkuji varlata
testosteron, ktery nastartuje
ndrist svald i rust do vysky.
Po téle se tvofi ochlupeni
a zacingji se vytvdret spermie.
Postupné se zvétsuje hrtan, coz
souvisi s mutovdnim (typickym
preskakovdnim hlasu). Na rozdil
od divek maji kluci denni cyklus,
kdy ranni vrchol hormoni zpu-
sobuje vyssi impulzivitu i vétsi
potrebu fyzické aktivity.

Zmatek v téle i v hlavé k tomuto véku prosté patfia je Gplné v porddku.
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PRIJIMACKY NA STREDNI

PFijimacky mohou byt ndrocné a je normdini citit
nervozitu nebo obavy. S pldnem, tréninkem a sprdv-
nym pristupem se ale dd vse zvlddnout a citit se
Jjisté a pripravené.

7



NAJDI TU PRAVOU SKOLU

Vybrat si stedni Skolu je duleZity krok. Zamysli se nad tim, co ti jde,
co té bavi a éemu by ses chtél/a vénovat v budoucnu. Sepis si své zd-
jmy a silné strdnky. Prozkoumej ruzné skoly, ptej se ulitell i studenti
a zkus jejich aktivity. Nerozhoduj se podle kamarddd - pidtelstvi

muzZe pokracovat i mimo $kolu.

PRIJIMACI ZKOUSKY

Prijimacky na stredni skolu mohou
byt ndrocné, ale hlavni je zachovat
klid - jen tak podds nejlepsi vykon.
Prilisné nervy vedou k zapomindni
toho, co uz umis, a soustredéni jen
na chyby.

UZitecné jsou online testy z minu-
lych let, které pomdhaji vyzkouset
formdt zkousky a sledovat das.
Dllezité je ulit se rovnomérné.
Nezanedbdvej ani cestinu, ani
matematiku. Vyrovnand prFiprava
zvysuje Sanci na lepsi vysledek.

TALENTOVE ZKOUSKY

Talentovky jsou ndrocnéjsi nez
bézné prijimacky, vyZaduji tech-
nickou i praktickou pripravu. Do
portfolia vybirej jen projekty, se
kterymi jsi spokojeny/d, a ide-
dIné prines i sketchbook nebo
Jjiné ukdzky vyvoje tvé tvorby.
PomuZe se poradit s nékym, kdo
talentovku uz délal.

PoHOVOR

Pohovor vyZaduje sebevédomi
a pripravu. Prijd priprave-
ny/d, ukaz zdjem, silné strdnky
a krdtce rekni néco o sobé. Bud’
slusny/d a pozorny/d.

Testy najdes na webu CERMAT:
prijimacky.cermat.cz


http://prijimacky.cermat.cz

JAK SE UCIT EFEKTIVNE

U¢it se dd riznymi zpUsoby a kazdy si miZe vybrat ten, ktery mu
sedi nejvic. Nékdo si Idtku zapamatuje ¢tenim, jiny tim, Ze si ji Fekne
nahlas, a dalsi az ve chvili, kdy si ji napiSe nebo vyzkousi v praxi.
Kazdd metoda pomdhd nééemu jinému - ¢teni pomdhd pochopit
zdklad. Zato psani Idtku upevni a Fikdni nahlas ji jesté vic zafixuje.
Sprdvnou kombinaci miZe byt u&eni rychlejsi a jednodussi.

CO NAPRIKLAD ZKUSIT
® Prepsat ldtku do otdzek a odpovédi a pak se z nich zkouset.
® Vysvétlit ucivo nahlas, jako kdybys ho ucil nékoho jiného.

e Udélat si krdtky piehled - pdr vét nebo bodd, které shrnou to

vvvvv

KDY SE UCIT?
Nejlepsi je udit se prib&zné, protoze si mozek uklddd informace \
postupné. Vyplati se vénovat vice ¢asu tomu, co ndm nejde, klidné jen

pll hodiny denn&. Den pfed testem je dobré si uivo projit dikladnéji
a pripravit si néjaké materidly na rychlé zopakovdni pred testem.

Uceni jde nejlépe, kdyZ nejsme unaveni - po skole je dobré ddt si asi
30 minut pauzu a zaéit az potom. Naopak veler uz si zapamatujeme
méné. Pomdhgji i prestdvky, napriklad 45 minut uceni a 10 minut od-

pocinek, aby se mozek znovu soustredil.
; JZ
Je &



ZKLIDNI STRES VCAS

Stres tedy casto prameni z toho, Ze pFili§ Fesime budouci scéndre.
Misto toho, abychom se soustredili na to, co se déje ted. ReSenim
proto mohou byt aktivity, které ndm pomohou vrdtit se do soucasnosti,
napriklad krdtké prochdzky.

K budouchosti se ale vdZou i riizné povinnosti, které b&zné& musime
pinit, a kdyz jich je hodné, hlava to nese vSechno najednou. Proto
pomdhd napsat si vSechny tkoly na papir a zhodnotit priority: co resit
dnes a co az za pdr dni. Jakmile si to napises, hlava md jasno, na co se
ted’ soustredit, a okamzité se ji ulevi.

AKTIVITY, KTERE MOHOU POMOCT

o Pust si hudbu \
e Dej si sprchu nebo vanu \
e Udélej si ¢as na konicky

—
® Zkus jogu nebo strecink /

e Dostatecné spi a pij

Zajdi ven s kamarddy

Hluboky nddech/vydech (3x)



PSYCHICKE
PORUCHY

Psychické potiZe mohou Clovéka potkat v jakémkoliv véku. Nase télo

a mysl se totiz v prib&hu let méni, a proto muze dojit k nékterym
problémdm. DokdZi ovlivnit cely Zivot, proto je dileZité jejich véasné
rozpozndni a pomoc. K tomu, abychom je dobre poznali, identifikovali
a byli schopni pomoct, je duleZité zndt jejich priznaky a zplsob, jak si
s nimi poradit.

1. Uzkost, panické ataky

Uzkost je silny strach bez konkrétni pf
prirozenou reakci na stres, pokud se ale stane stdly

a zaéne narusovat kaZdodenni Zivot, miZe se jednat

o Uzkostnou poruchu. Tu mohou také doprovdzet panické
ataky. Jsou to velmi silné zdchvaty strachu, které mohou
prijit kdykoliv.

PRiznAKY:
neustdlé obavy bez jakékoliv priciny
fyzické projevy: buseni srdce, poceni, tfes, dusnost

panické ataky: projevuji se tlakem na hrudniku, dusnosti, tfesem
a &lovék muze mit pocit ochablych svald, coz muze zpdsobit pdd na
zem a cely zdchvat mize trvat i nékolik minut

PotiZe se soustredénim

12



N
[a]
. Q—
Jak pomoci? N
’ ev ’ z >N
dechovd cviceni, relaxace a dostatek spdnku 5 v
v / rd . / Ve ré Ve ﬁ
udrzovdni pravidelného rezimu a zdravého zi- < Vydech

votniho stylu

vyhleddvdni odborné pomoci (psycholog, tera-
peut), podpora blizkych aﬁ

2. Deprese

Deprese neni jen smutek nebo Spatnd ndlada. Kazdy se nékdy citi
smutné nebo bez energie, ale depresi se to stdvd v momenté, kdy
toto obdobi trvd prilis dlouho (tydny nebo mésice) a ¢lovék ho nedo-
kdze zménit, i kdyz by chté&l. Vznikd z riznych divodu, napriklad kdyz
se ti d&je néco t&Zkého. DuleZité je v&dét, Ze deprese neni slabost.
Je to nemoc, kterd se dd Ié¢it. Kazdy nékdy muze mit +&2ké obdobi

a je v porddku o tom mluvit.

Priznaky:

citis vyCerpdni, smutek, té€zko se soustredis
nebavi té véci, které ti drive délaly radost

nechces byt v okoli lidi a radsi bys byl/byla sdm/sama

Vite, Ze:

Podle odhadi se vyskytuje u 1,3 % d&ti ve véku 10-15 let.

www.statistikaamy.cz

13



Jak pomoci?

promluvit si s nékym komu véris, nékomu to rict (rodice, kama-
rddi, uCitelé..) nebo zgjit za odbornikem

nebyt na to sdm/sama, protoze deprese neni nikdy ,jen tak"

3. Poruchy prijmu potravy

Poruchy prijmu potravy jsou nemoci, které se tykaji vztahu k jidly,
t&lu a sob& samému. Clovék, ktery jimi trpi, md zkresleny pohled

ha své t&lo. MizZe si myslet, Ze je tlusty, i kdyZ neni, nebo md silny
strach z pfibirdni. Casto nejde jenom o jidlo, ale o psychicky stav
Clovéka. Staji za tim stres, strach, nizké sebevédomi nebo snaha mit
vse pod kontrolou. Nejcastéjsi jsou mentdini anorexie, mentdlni buli-
mie a zdchvatovité prejiddni, které mohou vést k vdznym zdravotnim
potizim, jako jsou poskozeni orgdnd nebo i smrt.

Mentdini anorexie: lidé s touto poruchou cilené neji,
hodné hubnou a stdle si mysli, Ze zhubnout musi.

Bulimie: typické pro bulimii je, Ze ¢lovék ji hodné jidla,
i kdyZ nemd hlad. Ndsledné se to snazi ,od¢init" - napriklad
zvracenim nebo nadmérnym cvicenim.

Zdchvatovité prejiddni: lidé trpici zdchvatovitym prejiddnim
jsou schopni za velice krdtky cas snist velké mnozstvi jidla a jedi
do té doby, dokud jim neni Spatné.

14



Bodyshaming: je, kdyzZ se nékdo posmivd nebo kritizuje vzhled
Jjiného ¢lovéka - treba jeho postavu, vdhu, vysku nebo oblice;.

Mize to byt ve skole, na internetu nebo i jen jako .vtip", ale tomu
druhému to casto ublizi.

@ MOJE TELO JE MOJE
|

ANABELL

PRIZNAKY:

velkd kontrola jidelni¢ku nebo prejiddni s ndslednym
zvracenim

velkd ztrdta hmotnosti nebo vykyvy vdhy
zmény ndlad

velky zdjem o kalorie a vdhu

JAK PoHocI?
povzbudit zdravy vztah k jidlu a k vlastnimu télu

vyhledat odbornou pomoc (psycholog, I€kar, nutri¢ni terapeut)

byt trpélivy a neobvinovat



http://www.anabell.cz
http://anabell.cz
http://mojetelojemoje.cz

Y, Sebeposkozovani

Sebeposkozovdni je nevhodny copingovy ndstroj (= ndstroj/technika,
jak zvlddat stres a ndroéné situace), kterym se nékteri snazi vyrov-
hat s psychickou bolesti. MizZe to byt zpdsob, jak se zbavit stresu,
hapéti, prdzdnoty, nebo zplsob, jak trestat sdm sebe. Dilezité je
védét, Ze to neni ,strhdvdni pozornosti na sebe", jak si okoli mize
myslet. Je to vdZny signdl, Ze dany clovék trpi a Ze potrebuje pomoc.
Sebeposkozovdni véak neni to samé jako pokus o sebevrazdu. Clovék
si muZe ublizovat bez myslenky na to se zabit. MzZe to byt zpusob,
jak se citit ,nazivu" nebo citit ,volnost". Proto ne kazdy, kdo se sebe-
poskozuje, se pokusi o sebevrazdu.

PRIZNAKY:

noseni dlouhého obledeni (tFeba i v [é18),
aby se skryly jizvy

zména v chovdni

uzavfeni se do sebe, nemds radost ze
Zivota, nedélds to, co t& driv bavilo

vyhybdni se lidem

JAK poMocI?

pomoz jim hledat jiné zplsoby, jak se
s danym problémem vyporddat

nikdy nikoho neodsuzuj

bud’ oporou a nabidni jim pomoc

vyhledej odbornou pomoc (psycholog)

16



VHODNE COPINGOVE STRATEGIE:
pldnovdni a hleddni reseni
vyhleddni podpory (rodice, kamardd, ucitel)

sport, pohyb...

5. Pokus o sebevrazdu

Premyslet nékdy o smrti je normdlni, ale nikdy by to nemélo prekro-
¢it zdravou ,hranici". Kdyz se nékdo zacne citit bezmocné, mysli si,

Ze uz nezvlddne to, co prozivd, je smutny a zacal premyslet o tom, Ze
by si ublizil, maZe to byt varovny signdl. Pokud uz nékdo zadal pldno-
vat, jak si ubliZit nebo se pokusi o sebevrazdu, je to urgentni pro-
blém, ktery je potreba okamzité Fesit.

VAROVNE SIGNALY:

zména v chovdni

mluveni o tom, Ze si chce ublizit
pldnovdni toho, jak si chce ublizit

pieddvdni osobnich véci nebo dopisl na
rozloucenou

JAK poMoci?

podpora v hleddni odborné pomoci

pokud jde o aktudlni situaci, nevdhej zavolat pomoc (155)

17



Jaka je uroven tveho
mentalniho zdravi?

Ndvod: Pravdivé odpovéz na otdzky podle toho, jak ses citil/a posledni 2 tydny.

Ano Obdé&as Ne
(2 body) (1 bod) (O bodu)

Otdzky

Citis se smutny/d nebo bez ndlady

Nemds chut’ délat véci, které t€ driv bavily

Citis se osamély/d, i kdyzZ jsi mezi lidmi

Mds pocit, Ze nejsi dost dobry/d

NedokdZes se soustredit (napr. ve skole)

Napadlo t&é nékdy, Ze by bylo lepsi, kdybys
tady nebyl/a nebo kdybys zmizel/a

Mds$ pocit, Ze nemGze$ nikomu v&Fit

Mds nutkdni se ze strachu vyhybat nékterym
mistdm, &innostem nebo v&cem

Mds potize s usindnim

Mds pocit, Ze ti nékdo nebo néco brdni po-
hnout se z mista (hapf. néco udélat)

Mds pocit, Ze nemds budoucnost, Ze jsi
beznadéjny/d

Mds nepFijemny pocit, kdyZ jis nebo pijes
v pritomnosti lidi

Mds pocit, Ze na tebe druzi koukaji nebo si
o tobé povidaji

18



Vysledky:

0-8 bodu = Tvé mentdlni zdravi je v dobré kondici, ale prospéje ti,
kdyZ se obCas svéris se svymi pocity.

9-18 bodi = Zdd se, Ze si prochdzi$ ndro¢né;jsim obdobim. Zkus si
o tom s nékym promluvit. Nemusis bojovat sdm/sama.

19-26 bodt = Rekni to nékomu a zkuste najit pomoc. Tvé mentdin
zdravi neni v nejlepsi kondici a neni dobré na to byt sdm/sama.

Upozornéni: Tento dotaznik slouzi k zamysleni a nenahrazuje odbornikal

& v
Zaver
Psychické problémy mohou postihnout kohokoliv, ale vZdy se to dd
Fesit. Nejlepsi, co mizeme udélat, je vnimat sebe a své okoli, mlu-
vit o svych pocitech. Pokud si ty, nebo nékdo ve tvém okoli prochdzi

psychickymi problémy, neboj se poZzddat o pomoc nebo hledat odbor-
niky - nejsi na to sdm!

LINKA PSYCHICKE
POMOCI

==

NEPANIKAR
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http://nepanikar.eu
https://nevypustdusi.cz
http://linkapsychickepomoci.cz

ZAVISLOSTI
a RIZIKOVE STAVY

Kazdy z nds md néco, co ho bavi - hry,
mobil, sladkosti, kamarddi nebo sport.
Nékdy je to super zdbava a odpocinek,
Jjindy Unik od nudy nebo stresu. Problém ~
nastdvd, kdyZ to zacne oviddat tebe.
Zdvislost se neobjevi pres noc, plizi se
pomalu. Cim div ji poznds, tim sndz se
ji ubrdni. Podlehnout ji totiz mize byt
velmi nebezpecné.

Proc je dulezite znat zavislosti?

Zdvislosti ovliviiuji mozek i té€lo a Gplné viechno ve tvém
Zivoté. KdyzZ té néco ovlddd, ztrdcis kontrolu nad svym éasem
a ndladou. Napriklad hodiny u hry, nekonecné brouzddni po
socidlnich sitich nebo pejiddni cukrovinek & mohou vycerpat
a zhorsit ndladu.

Zndt rizika ti pomuze délat lepsi rozhodnuti. Kdyz se naugis
odpolivat bez zdvislosti, citis se volnéji a zdravé;i.

Odbornici zdvislosti rozdéluji na Idtkové a neldtkové.
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Latkove zavislosti
Alkohol

Alkohol mize na prvni pohled pusobit dospéle nebo zdbavné.
Nékdy ti budou ostatni rikat, Ze pit alkohol je normdini, ale neni
to pravda. Pro déti a dospivayici je alkohol nebezpeénéjsi nez pro
dospé&lé. Casto se objevuje na oslavdch, vedircich nebo mezi ka-
marddy. Nékteri lidé ho piji, aby zapomnéli na stres nebo zapadli
do party. PFi éastém piti ale miZe vzniknout zdvislost a alkohol

muZe poskozovat zdravi i vztahy.

Co se MUZE STAT, KDYZ
JE TOHO MOC:

* Poskozeni jater
- Horsi fyzickd kondice
* Poruchy spdnku

+ Ztrdta motivace

* Neschopnost prozivat
radost bez alkoholu

- Zpomalené reakce

VITE, ZE:

Alkohol pije 8 z 10 €echt (cca 80 % populace).
Alkohol je jedna z nejéastéji uZivanych ndvykovych
Idtek. V Cesku pije alkohol velkd &dst dospélé populace
a mladi lidé ho ¢asto vyzkousi uZ pired 18 lety.

2/3 déti vyzkousi alkohol v CR pied 18. narozeninami.
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Eonbony

Sladkosti

' Cukr chutnd dobre a rychle dodd energii. Kdyz si ale
ddvdme sladkosti casto, mozek si na tenhle rychly
prisun energie zvykne a za¢ne ho vyZadovat znovu

' a znovu. Po odeznéni G&inku cukru pak mize pFijit Gnava
¥ 4 a mensi chut se soustfedit.

VITE, ZE:

‘ Cukr miZe vyvoldvat zdvislost podobnou drogdm?
Neustdld chut’ na sladké pak zvysuje riziko obezity,
kazl a daldich nemoci.

Kofein

Kdva, energetické ndpoje a kofein

Kofein je |dtka, kterd se nachdzi v kdvé, energetickych ndpojich,
cole nebo &aji. Muze pomdhat zdstat vzhiru a zlepsit pozornost.
Mnoho lidi ho pije, kdyZ jsou unaveni, ve stresu nebo se potiebuji
soustedit. PFi &asté konzumaci si ale t&lo miZe na kofein zvyknout
a ¢lovék ho potrebuje stdle vic.

ViTE, ZE: Co se MUZE STAT,

Kofein je nejpouZivané;jsi stimulacni KBYZ JE TOHO MOC:

Idtka na svété. Jedna plechovka
energetického ndpoje miZe obsaho-
vat asi 80 mg kofeinu, cozZ je po-
dobné jako Sdlek kdvy.

*Nervozita a neklid

*Problémy se spdnkem
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Kratom

Kratom je ldtka ziskand z listi tropického stromu.

Proddvd se ¢asto jako prdsek nebo kapsle. Nékteri lidé ho uZivaji,
protoZe maZe zvySovat energii nebo zlep$it ndladu. PFi &astém
uZivdni ale miZe vzniknout zdvislost a mohou se objevit

zdravotni problémy.

Co se MOZE STAT, KDYZ JE TOHO MOC:

*Nevolnost a zvraceni

*Problémy se soustredénim

*Ztrdta chuti k jidlu a vyrazné hubnuti
*Zmény ndlad a psychiky

FAze OCINKU:

Ndstup (do 15 min): Rychld stimulace, sou-
stredéni a hovornost.

Vrchol (1-2 hod): Neprirozend
euforie nebo Utlum bolesti. Ldtka
v mozku obsazuje stejnd mista jako
tvrdé drogy.

Dojezd (3-5 hod): Podrdzdénost,
neklid a Uzkost. Stav podobny absti-
henénimu pfiznaku u kufdku.

Abst'dk (druhy den): Télo vyZaduje dalsi
ddvku, aby vibec dokdzalo fungovat.
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Nikotin

Cigarety, vaping a nikotinové sdéky

Nikotin se nachdzi v cigaretdch, e-cigaretdch (vapovdni) a dalsich
tabdkovych vyrobcich. Na prvni pohled mize plsobit ,neskodné".
Mnoho lidi zaéne ze zvédavosti, kvili kamardddm nebo stresu.
Nikotin ale rychle vytvdFi zdvislost a mize byt t8Zké prestat. PFi
pravidelném uZivdni muze postupné poskozovat té&lo i mozek.

Co SE MUZE STAT, KDYZ JE TOHO MOC:

*Zhorseni zdravi plic

- Vyssi riziko nemoci (hapf. rakovina plic)

VITE, ZE:

Nikotin je jedna z nejvice ndvykovych
ldtek. V Cesku kouFi priblizné 20-25 %
dospélych lidi. E-cigarety jsou mezi mla-
dymi lidmi stdle populdrnéjsi, ale také

obsahuji nikotin.
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Nelatkove zavislosti

Elektronika

Elektronika je navrZena tak, aby té udrzela co nej-
déle. Pouzivd barvy, zvuky, odmény a upozornéni, které
mozek bavi. KdyZ vyhrajes hru, dostanes ,like" nebo
spInis ukol, mozek md radost a chce to zaZit znovu.
Postupné se muze stdt, Ze bez mobilu nebo hry se za-
¢nes nudit nebo byt podrdzdény/d.

VITE, ZE:

Nadmé&rny &as na mobilu a hrani her zpusobuje
dnavu ve skole, zhorsuje soustiedéni a krade ¢as na
kamarddy i pohyb?

Obsah pro dospéle

Obsah pro dospélé zobrazuje sexudlni situace nebo chovdni. Na
internetu je dnes velmi snadno dostupny. Nékteri lidé ho sleduji ze
zvédavosti, z nudy nebo kvuli pocitu uvoln&ni. PFi ¢astém sledovdni
ale mize vzniknout ndvyk, ktery maZe ovlivnit psychiku i vztahy.

VITE, ZE:

Pornograficky obsah patri mezi nejnav§tévovanéjsi typy strdnek
ha internetu. Nadmérné sledovdni mize ovlivhovat mozek po-
dobné jako jiné ndvykové Cinnosti. Casto také Spatné zkresluje
predstavy o vztazich a sniZuje motivaci néco délat.
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o 0 L Pa O
Socialni site
Na socidlnich sitich vétsinou vidime jen to hezké. Lidé sdili vybrané
momenty, Gsmévy a upravené fotky. MiZe pak vzniknout pocit, Ze

vSichni ostatni se maji Iépe nebo zaZivaji vic neZ ty, i kdyz to tak
ve skuteénosti neni.

Co se MUZE STAT, KDYZ JE TOHO MOC:

* Srovhdvdni se s ostatnimi

*Pocit, Ze nejsi dost dobry/dobrd
ViTE, ZE:
Mnoho lidi trdvi nékolik hodin denné na

socidlnich sitich. Casté pouZivdni maze
ovlivnit ndladu a sebevédomi.

Rychly test na uvédomeni

vibec ob&as &asto

Trdvi$ svij &as o vikendu hlavné hranim?

Trdvig na mobilu primé&rné 8 hodin denné&?

PouzZivds néjakou elektroniku po 22 hodiné?

Beres si mobil do ruky hned po probuzeni?

Byvds nervézni, kdyZ u sebe nemds mobil?

Je pro tebe chat lepsi nez osobni setkdni?

Bodovdni: Vibec ne (0 b.), Obéas (1 b), Casto (2 b.).

Vysledek: O - 3 b. (V pohodé), 4 - 8 b. (Na hrané),
9 - 12 b. (DigitdIni past - pozor na zdvislost!).
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Co se stane bez kontroly

KdyZ néco ovlddd tvij Zivot, mazes citit dnavu, smutek nebo stres.
Nadmérné hrani, sledovdni socidlnich siti, koureni nebo prejiddni
mohou zhorsit spdnek, ndladu a skolni vysledky.

Y

Naopak kdyZ znds své limity a umis Fict .dost", citis se volné, mds
energii a ¢as na véci, které té bavi.

Jak se branit zavislostem

Hledej zdbavu i offline - sport, kamarddi, hudba, tvoreni.
Nastavuj si pravidla - kolik ¢asu u mobilu nebo her je v porddku.
Mluv o pocitech a problémech s nékym, komu davéFujes.
Pamatuj, Ze Fict .ne" je normdlni a odvdzné.

Kdyz si nejsi jisty, poZzddej o pomoc dospélého.

Zdvislosti nevznikaji hned. Cim dFiv si viimne$ varovnych signdld
a zacnes jednat, tim snazsi je udrZet rovnovdhu.

1 4 4
Zaver
Zdvislosti nejsou jen o drogdch.
Jsou o tom, Ze néco zaéne ovlddat
tebe. Kdyz mds véci pod kontrolou,
citis se svobodné a zdravé. Umét
odpocivat a bavit se bez zdvislosti

je super dovednost, kterd ti po-
mUze po cely Zivot.



SPORT UMENI
a ORGANIZACE éasv

Par slov na zacatek

Kazdy z nds by si mél najit pdr chvilek na to, vénovat se sdm sobé,
najit si aktivitu, kterd ho bavi a u které si psychicky nebo i fyzicky
odpoine. Kazdy trdvi svij volny &as jinak - nékdo sportuje, jiny ma-
luje, ¢te, hraje na hudebni ndstroj, pocitacové hry nebo vari.

Tohle vSechno jsou konicky, tedy aktivity, které ndm pomdhajji
vypnout, délaji ndm radost a ¢asto nds i néjakym

zpUsobem posouvaji ddl.

V dnesni uspéchané dobé, kdy

je velky tlak na vykon, penize

a Gspéch, jsou konicky jesté dulezi-
téjsi. Udrzuji v nds rovnovdhu mezi
povinnostmi a osobni pohodou, pod-
poruji kreativitu a prospivaji naSemu
dusevnimu zdravi.

A pokud mds pocit, Ze se pordd hledds
a jen to odklddds, zkus si precist tuto
kapitolu a dej tomu Sancil
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Dulezitost konicku

Koni¢ky jsou v Zivoté dilezité - pomdhaji
odpocinout si, procistit si hlavu a na-
cerpat novou energii. Kdyz déldme, co
nds bavi, mozek uvolfuje hormony stésti,
které zlepsuji ndladu, sniZuji napéti

a podporuji psychickou pohodu.

Konic¢ky pomdhaji rozvijet

osobnost - uéi trpélivosti, sebekdzni,
zlepsuji schopnosti, odhaluji nové
strdnky sebe sama a urychluji nasi
schopnost uéit se nové véci.

Konicky ¢lovéka spojuji s ostatnimi.
Prindseji novd prdtelstvi a u¢i komuni-
kaci i spoluprdci. Nejen bavi, ale

i propojuji lidi.




Co se déje v Zivoteé bez konicku?

Zivot bez koni¢kl byvd chudii a &asto i ndroénéjsi. Kdy# &lovék
hemd zddnou aktivitu, kterd by ho naplfiovala, miZe se dostavit pocit
prdzdnoty, stereotypu nebo nudy. Dlouhodoby nedostatek radosti
a odpocinku vede ¢asto k psychické unavé, vyhoreni nebo depresim.

U mladych lidi mize absence
konic¢ky vést i k nezdravému trd-
veni volného ¢éasu - hadmérnému
ve o2 ) O Y4 ’, Va4
pouZivdni mobilu, socidlnich siti
nebo k rizikovému chovdni.
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Bez koni¢kl se také muze snizit
sebevédomi a motivace. Lidé,
kteri maji néjaky zdjem, vidi vy-
sledky své prdce a citi, Ze néco
dokdzali. Naopak ti, kteri trdvi
veskery &as jen povinnostmi,
mohou mit pocit, Ze jejich Zivot
postrddd smysl nebo pestrost.






Seznam konicku:

1. SPORTOVNI KONICKY

= Tymové sporty (fotbal, basketbal, volejbal) rozvijeji schopnost
spoluprdce, strategického mysleni a komunikace.

= Individudini sporty (béh, plavdni, cyklistika, jéga) uci samostat-
nosti, vytrvalosti a sebekontrole.

= Adrenalinové sporty (lezeni, lyZovdni, skateboarding) pomdhg;ji
prekondvat strach a posiluji odvahu.

Sport navic prindsi radost z pohybu a zdravé soutéZivosti. Mnoho lidi
diky sportu objevilo své limity,
naucilo se pldnovat
a zlepsovat

se krok

za krokem.

2. INTELEKTUALNI A DUSEVNI KONICKY

Cteni knih rozsifuje obzory, zlepsuje slovni zdsobu a podporuje
empatii.

Sachy, sudoku nebo logické hry trénuji mozek, o
strategii a koncentraci.

U&eni se cizim jazykim rozviji pamét’
a otevird nové moznosti komunikace
i pozndvdni kultur.
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3. UMELECKE KONICKY

= Malovdni a kresleni posiluje predstavivost, kreativitu a schopnost
pozorovat svét kolem sebe.

= Hudba rozviji sluchové vnimdni, trpélivost pri cviceni a pomdhd Iépe
vyjadrovat i zpracovdvat ndlady a pocity. Také prispivd k psychické
pohodé a relaxaci.

= Tanec spojuje pohyb, rytmus i vyjadrovdni emoci, zlepsuje koordi-
naci a sebevédomi.

= Divadlo a herectvi u¢i empatii, komunikaci,
vyjadrovdni emoci i prdci v kolektivu.

= Literdrni tvorba (psani povidek, bdsni, deniku)
rozviji jazykové schopnosti, fantazii
a schopnost premyslet o sobé
i 0 svété.

4. TECHNICKE A TVORIVE KONICKY

= Modeldrstvi, stavéni nebo opravy podporuji trpélivost, presnost
a logické mysleni.

= Fotografovdni rozviji estetické citéni a vnimdni detailu.

= Vareni nebo peceni rozviji tvorivost, smysl pro
kombinaci chuti a peclivost.

= Zahradniceni uci zodpovédnosti,
trpélivosti a poskytuje uklidnujici
kontakt s prirodou.

\
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Organizace volnéeho ¢éasu

Zamysleme se nad tim, jak trdvime svdj volny &as. Casto ani ne-
postrehneme, kolik ndm ho drobnosti - tFeba mobil.
Kdybychom na ném strdvili 2 hodiny denné, za rok to bude vic nez
700 hodin nekontrolovatelného scrollovdni.

A ted' si predstavte, co by se stalo, kdybychom tenhle cas vénovali
nécemu jinému. Dvé hodiny denné tréninku, hudby nebo uceni dokd-
Zou ¢asem zménit cely Zivot.

Co s tim mohu délat?

Podivej se na to, jak trdvi§ svidj ¢as
a jestli & doopravdy bavi to, co

délds. Sleduj, co té pfi studiu roz-
ptyluje a co je zbytecné. Zeptej se
sdm/sama sebe, zda si ¢as opravdu Za kazdy splnény kol
uZivds, nebo jen bezmyslenkovité si doprej malou odménu.
scrollujes. Moznd Ize cas vyuZzit MiZe to byt pauza, obli-
lépe - napfiklad pohybem, hudbou, beny ndpoj nebo krdtky
opakovdnim uéiva nebo trdvenim odpocinek. Odména ti
c¢asu s lidmi, co mdme rddi. Nejde pomﬁie udrZet motivaci
o zdkazy, ale o rovnovdhu. i u Ukold, které t& nebavi.

Kazdy den si napis, co chces stihnout. Rozdél si
ukoly v ase a pldnuj realisticky. Nezapomen na pre-
stdvky, aby pro tebe byl pldn
dlouhodobé udrzitelny.
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Jak travis svij cas?

Spani

Hodiny ve skole

Jidlo

Cestovdni/dojizdéni

PFiprava na vyuku, na
testy

Sport, cviceni, cho-
zeni venku

Konicky a jiné
aktivity

Socidlni sité, sledo-
vdni TV/seridlt

Hry na telefonu, na
poditadich

Celkem za den
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KOMUNIKACE

JAK SI POROZUMET A NEBYT NA TO SAM/SAMA

Komunikace je nedilnou souédsti kazdodenniho Zivota. Diky ni mlu-
vime, piSeme, poslouchdme a vyjadrujeme se. MoZnd si to ani heuvé-
domujeme, ale prdvé diky komunikaci si rozumime s ostatnimi lidmi,
navazujeme prdtelstvi a dokdZeme Fesit problémy. Je také jednou
z nejlepsich dovednosti, kterou si mUzeme do Zivota odnést.

Komunikace nam pomaha:

* Lépe porozumét sobé i ostatnim.
+ Resit konflikty a nedorozuméni.
* Budovat dobré vztahy - at’ uz s kamarddy, rodici, nebo uciteli.
- Vyjddrit své ndzory a potreby.
* PoZzddat o pomoc, kdyZ je to potreba. ‘2"
* PFi stresu ze skoly, z pFijimacek. %
[ 4

{4
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Kdy je komunikace dulezita?

Kazdy z nds se n&kdy dostane do nepiijemné situace. MuZe to byt
hddka s kamarddem, nedorozuméni s rodici nebo tlak ze skoly. Nékdo
se ti mizZe vysmivat, zdmérné t& vyrFazovat z kolektivu, nebo ti ubli-
Zovat. Je dobré hledat pomoc a oporu, i kdyZ mds strach, Ze néco
nezvlddnes, nebo jestli prosté nevis, kam ddl.

MUZes citit pretizeni, strach, zma- \f—\@
tek nebo nejistotu. A to je naprosto

normdlni. Prdvé tehdy je dobré o tom
mluvit. KdyZ to v sobé nechdme, pro-
blém vétsinou nezmizi. Naopak
poroste. Prdvé diky komunikaci
¢asto ngjdeme rFeseni nebo
aspon podporu. Moznd té
prekvapi, kolik lidi uz
néco podobného zazilo
a dokdzou ti poradit
nebo té povzbudit.

I zvifata komunikuji.
PouZivaji k tomu zvuky,
pachy, pohyby a do-
teky. Oproti zvifatim
maji lidé navic Fec,
kterd nékdy situ-
ace zjednodusuje
a jindy je naopak
komplikuje.

Pamatuj: mluvit o tom,
co té trdpi, neni slabost.
Naopak - je to zndmka od-
vahy a zralosti. Kdyz mluvis

o tom, co citis, délds prvni krok

k tomu, aby ti bylo Iépe.
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Komunikacni sum
ProC sl 08¢AS NEROZUMIME?

Uz se ti nékdy stalo, Ze jsi néco Fekl/rekla, ale druhy to pochopil
GpIné jinak? Tomuto zkreslenf se Fikd komunikaéni $um. Sum miZe mit
mnoho podob a &asto za néj nikdo nemiZe. MdzZe to byt vnéjsi hluk
nebo Spatnd ndlada. KdyzZ jsi unaveny/unavend, mds hlad nebo hlavu
plnou starosti, tvlj mozek zprdvu od ostatnich nemusi zpracovat
sprdvné. Velkym zdrojem Sumu jsou dnes i mobily. V krdtké SMSce
totiz chybi tén hlasu a vyraz tvdre.

Jak s tim bojovat, abychom se zbyte&né nehddali? NejdilezZitési je
mluvit primo. Pokud mds pocit, Ze té druhy nepochopil, nebo ty nero-
zumis jemu, je vZdy lepsi se ujistit. Tim vyresis problém driv, nez
vibec vznikne.

ReC TELA

Nase télo mluvi, i kdyz
mlicime, a o pocitech
¢asto prozradi vic nez
slova. Kli¢ovymi signdly
jsou ocni kontakt a po-
stoj téla.
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Online komunikace

Online komunikace je dnes
béZnou souddsti Zivota.

Diky internetu miZzeme byt
v kontaktu s lidmi kdykoliv
a témér odkudkoliv a rychle
komunikovat. Zdrover; mize
usnadnit navazovdni novych
prdtelstvi. Ackoliv md mnoho
vyhod, je dilezité védét, ze
nese i mnoho rizik.

® NEDOROZUMENI ® ANONYMITA
Kdyz si piSeme, nevidime
vyraz obliceje ani neslysime
tén hlasu.

Ne kazdy je tim, za koho se
vyddvd. Proto je dilezité byt
opatrny, nesdilet osobni Gdaje
(napriklad adresu, telefon nebo
® KYBERSIKANA hesla) a ddvat si pozor na ko-

Internet je také mistem, kde se munikaci s nezndmymi lidmi.

objevuje kybersikana. To znamend
ublizovdni pres zprdvy, komentdre,

nebo sdileni fotek bez souhlasu. g
Kybersikana mize probihat kdykoliv A
a &asto i anonymné. Dllezité je védét,

Ze za ni nem{ze$ ty. Pokud se ti néco
takového déje, nenechdvej si to pro
sebe a svér se dospélému. Pomoc exi-
stuje a mds prdvo se citit bezpecné

i v online svété.




Jak si najit kamarady?

Najit nové kamarddy miiZze nékdy byt téZké, zvlast’ pFi zméné Skoly
a spoluzdki. Ve kole si bohuZel nejde vybrat, s jakymi lidmi bu-
deme tvorit kolektiv. Nemusime si sednout plné se vSemi, a to je
v porddku. Neni potreba si rozumét s kazdym. VSichni maji ovéem
Sanci navdzat pratelstvi - je treba odvahy a trpélivosti.

ZACNI S USMEVEM A PRATELSKYM POZDRAVEM.

I jednoduchy pozdrav mize otevFit cestu k novému pFdtelstvi.

ZAMER SE NA VASE SPOLECNE ZAJMY.

Uz ze zacdtku vds spojuje studium na té 7
stejné Skole. Museli jste projit stejnymi pod- .
minkami, abyste skoncili na stejném misté.

Kdyz objevite spolecny zdjem, je snazsi zacit

konverzaci.

ZAPOJ SE DO AKTIVIT

Zkus se zapojit do skupinovych aktivit. Kdyz délds néco s ostatnimi,
prirozené vznikaji rozhovory a pozndvds nové lidi. Navic je jednodussi
navdzat kontakt, kdyz mdte stejny cil nebo zdjem.
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VSIMEJ SI, KDO TI DOKAZE NASLOUCHAT, BYT S TEBOU
TRPELIVY A S KYM JE TI DOBRE.

Na opldtku zkus ostatnim také naslouchat.
Ne kazdy se bude chovat podle tvych pred-
stav. Pokud ti s nékym neni dobfe, mizes
kdykoliv odejit. KdyZ s nékym chces strdvit
cas, neboj se dotyéného oslovit a pozvat

ho k aktivité.

ZUSTAN SAM SEBOU.

Nemusis se ménit, abys zapad|/zapadla do skupiny. Kazdy je jiny

a kazdy md co nabidnout.

Odmitnuti neznamend, Ze je s tebou néco Spatné. Je to prirozend
souddst Zivota. Ngjit si kamarddy miZe chvili trvat, ale stoji to za to.
Dulezité je se nebdt a ud&lat prvni krok, byt k ostatnim otevieny a zu-
stat sdm/sama sebou. Neobklopuj se lidmi, se kterymi se

necitis svij/svd.

Pamatuj: kamarddstvi
neznamend byt obklopen
co nejvice lidmi, ale mit

alespon jednoho ¢lovéka,
se kterym se citis dobre

Ov v G ’

a muzes byt sdm/sama
sebou.
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Jak se pripravit na verejné
prezentovani?

Mluvit pied tFidou nebo v&tsi skupinou lidi miize byt stresujici pro
kazdého. Dobrd priprava ti ale miZe hodné pomoct, aby sis pFi pre-
zentaci véril/véFila a citil/citila se klidnéjsi.

1. PRIPRAVA PREZENTACE

Poznej svoje téma. Kdyz vis, o c¢em mluvis, ner-
vozita klesne. Nemusis se ucit texty nazpamét,
ale seznam se s prezentovanou ldtkou.

PFiprav si krdtkou osnovu. Bude ti slouzit jako
seznam zdchytnych bodd, o kterych
chces mluvit.

Zkus si svou prezentaci aspon jednou odrikat
nahlas, at' uZ pred rodi¢em, kamarddem, nebo
pfed zrcadlem.

2. PREZENTOVANI

Pri prezentaci zhluboka dychej a mluv pomalu. Diky pomalejSimu
tempu ti budou posluchaci Iépe rozumét a budes plsobit vice sebe-
védomé. Kazdého uklidriuje néco jiného. MuZes si najit néco, co 1€
uklidiiuje: tfeba antistresovou hracku, stabilni postoj nebo lehké jidlo
predem.

Neboj se, ze ud&ld$ chybu. V&tsina poslucha&li nejspis o tématu nevi
vic nez ty a nevsimne si chyby. Pokud se zakoktds nebo vynechds
vétu, muZes se vidy opravit nebo doplnit.
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Na koho se muzes obratit:

* Rodice nebo jini blizci dospéli.

- Tridni uitel nebo jiny uitel, kterému duvérujes - nejsou tu jen
kvlli uéent.

+ Skolni psycholog nebo vychovny poradce.

+ Kamarddi - nékdy stali jednoduchd konverzace s kamarddem,
ktery té vyslechne.

- Linky davéry. /N
Modrd linka: 608902410

E E Chat: chat.modralinka.cz E: n E

4 |
- Linka bezpeci: 116111
E Chat: linkabezpeci.cz/chat

R/

Cim &astéji budes
zkouset komuniko-
vat, tim jednodussi
a prirozenéjsi pro
tebe tato Cinnost

Pokud mds pocit, Ze
je toho moc, Ze nesti-
hds nebo mds strach
z budoucnosti, neboj
se o tom mluvit.

-

o,
o


http://linkabezpeci.cz
http://modralinka.cz

Zivot je velice cennd véc, a proto bychom si ho méli vdZit a ne si s nim
zahrdvat. Je dileZité se o sebe starat prdvé proto, abychom ho mohli
7t a uZivat si véeho, co mdme. Je dulezité nezit v minulosti, ale

v pFitomnosti. Co se stalo, uz nezmé&nime, z minulosti se mizeme jen
poucit a do budoucnosti byt lepsim clovékem pro ostatni, ale hlavné
pro sebe.

Vychovny poradce - Kdyz potrebujes poradit s vybérem stredni
Skoly, nebo povoldni. Mds problémy se zndmkami nebo potrebujes
pomoct s pldnovdnim uceni.

Metodik prevence - Kdyz se ti nékdo sméje nebo ti ubliZzuje, mds
problémy s kamarddy, bojis se svéFit, citis, Ze se déje néco spatného
a nevis, co s tim.

Skolni specidlni pedagog - KdyZ ti jde néco ve $kole hiF hledds zpl-
sob, jak se lépe udit.

Skolni psycholog - KdyZ se necitis dobre, jsi smutny/smutnd, mds
problém ve skole (s uCitelem, spoluzdkem..), jsi nervdzni a nevis proc.

Skolni socidlni pedagog - KdyZ mds problémy doma nebo ve skole,
citi§ se sdm/sama a nevis komu se svérit. Potfebujes poradit ohledné
rdznych Zivotnich situaci.
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Deprese a Uzkost

Sta&i maly krok - ddvéra v sebe a odvaha Fict si o pomoc
muze byt za&dtkem Feseni problémd. Neboj se Fict si o po-
moc, neni to slabost! Psychické poruchy velice ovliviuji styl
Zivota a neni dobré byt na to sdm/sama.

Stres ve Skole

Nddech. Vydech. Je v porddku zpomalit a nemusis zviddnout
vSechno najednou. Nezapomen Zit, ne jen prezivat.

Zdvislosti a rizikové stavy

Dulezité je mit kontrolu nad tim, co d&ld$, a nenechat se
ovlddat zdvislostmi. Umét Fict .ne" a nepodlehnout tlaku
okoli je zndmka sily.

Sport, uméni a organizace svého ¢asu

Délej v Zivoté to, co té opravdu napliuje a ddvd tvé osobnosti
hodnotu. Nikdo nevi, kolik mdme Casu, proto si ho vaz. A ne-
zapomen - i obyéejnd nuda misto scrollovdni dokdze krdsné
procistit hlavu.

Komunikace

Uz jen to, Ze nékomu povis o svych starostech, ti mize
udélat lip. Neboj se udélat prvni krok a Fict si o pomoc.
Nikdy na své problémy nemusis byt sdm/sama.
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Stres ve skole - Izabella Janelle Onimole
Deprese a Gzkost - Karolina Kopeckd
Zdvislosti a rizika - Jakub Svoboda
Sport, uméni a organizace volného &asu - Ladislav Hordk
Komunikace - Tereza Pipkovd

Uvod a Zdvér - Tereza Pipkovd, Karolina Kopeckd
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Ilustrace Gvodu a zdvéru - Izabella Janelle Onimole
Obdlka - Izabella Janelle Onimole
Ikony - Jakub Svoboda

Organizace projektu - Ladislav Hordk
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Podpora a konzultace - Mgr. Jaroslav Svoboda, Mgr. Lenka Prochdzkovd
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Stiedni primyslovd $kola elektrotechnickd
a Vyssi odbornd skola Pardubice
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