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INFO

Rozchod rodic¢u je velka zména, hodné
véci mize byt najednou jinak. A protoze
zmény byvaiji pro lidi tézké, mdze to
nékdy pUsobit jako malé zemétFeseni -
chvili trva, nez se véci zase uklidni. Je

v poradku, Ze na to potrebujes €as. A taky
pomoc druhych.
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KAMARAD/KA
DO NEPOHODY

Kdyz je néco tézké, pomaha o tom mluvit s témi,
komu ddvérujeme. Najdi si ve svém okoli nékoho,
s kym je ti dobfe, a naplanuj si s nim hezkou
chvilku. Napis si: Kdo to bude? Co spolu budeme

délat? Co bych mu rad rekl/a?

JAK SEZ TOHO = ®
VSEHO CITiM?

Nakresli (tfeba jenom smajlika), jak se

o v v

citis. Jestli ti nejde kreslit, mzes to i napsat.
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OCHRANNY AMULET

Kdyz se v zivoté néco velkého méni,
pomaha mit u sebe néjakou véc, ktera
zUstava stejna a bezpecna. Vytvor
si svlj ochranny predmét, ktery
se da brat vSude s sebou. Mize
to byt néco z papiru, mald hracka,
obrazek nebo tfeba kaminek
zvenku, ktery si pokreslis. Nos ho
u sebe, a vzdycky kdyz ho budes
potrfebovat, pevné ho stiskni.
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PRVNIi POMOC PRO DUS|

i 0 ni se da postarat. Vytvor si bali¢ek prvni pomoci na dusi. Mdzes
do néj dat cokoliv, co mas rad/a a co ti pomize. Treba jako:

MAPA POCITU

To, jaké mame pocity, je Casto

vidét na téle. Treba smutek spousti
plac. Vztek napne télo a zatne ruce
v pést. Strach télo roztfese nebo
déla takovy neprijemny pocit v bfise
nebo na hrudniku. Zkus probadat
svoje télo. Co a kde nejvic citis?
Zakresli to a vyber barvu, ktera ten
pocit vystihuje.
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¥ oblibeny predmét

3 fotku nékoho, koho mas rad(@) / néceho,
co mas rada(@)

¥ papir, na ktery napides tézké pocity,
a pak ho roztrhas

¥ né&co na mackani (tfeba bublinkovou folii)

3 nebo vzkaz pro sebe
(napfiklad: zvladnu to. Nebude to takhle naporad.)
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BEZPECNE MISTO

Kdyz nam néco ublizuje nebo
je nam tézko, mize pomoct
prenést se v mysSlenkach na
svoje oblibené misto, kde

se citime v bezpedi. Zavfti na
chvili oci a zamysli se, jak
vypada tvoje bezpecné misto.
Kde to je? Co tam vidis? Co
slysis? Je tam nékdo s tebou? MUzes si to misto
nakreslit a pridat do svého bali¢ku prvni pomoci.
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Rozchod rodi¢t ¢asto prinadsi riizné pocity.
MUzes citit smutek, vztek, strach, ale nékdy taky
ulevu. Je to Uplné normalni a vSechny pocity
jsou v poradku.

Bojim se, ze...

Nejvic mé Stve...

Jestli ti neni dobre a nemas se komu svérit, mGzes
zavolat na Linku bezpeéi (tel.: 116 111, volani je
zdarma a nemusi$ uvadét své jméno). Nebo mtizes

Pral/a bych si...

napsat na chat www.linkabezpeci.cz/chat.

Radi ti pomUzou taky v poradné Centra LOCIKA,
zkus chat na strance detstvibeznasili.cz.

Pomaha, kdyz...
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