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Když se cítím napnutý, můžu se protáhnout a uvolnit tělo.

Když se cítím naštvaný, můžu ze sebe vztek dostat ven.

1. 
Představím si, že se natahuju 
na strom a utrhnu každou 
rukou citron.

2. 
Citrony v rukách stisknu. 
Snažím se vymačkat 
všechnu šťávu z citronů.

3. 
Pak citrony zahodím na zem. 

4.
Nakonec vytřepu ruce, 
oklepu je od šťávy. 

CITRONY

Jak si ještě můžu pomoct, 
aby se mi hned ulevilo?  SMYSLY

Poradna SPMP ČR
tel. 770 626 202
www.spmpcr.cz

1. 
Podívám se kolem sebe 
a řeknu nahlas tři věci, 
které teď vidím.

2. 
Řeknu nahlas tři věci, kterých 
se teď hned můžu dotknout.

3. 
Řeknu nahlas, jaký zvuk teď 
slyším.

4. 
Řeknu nahlas, jakou vůni 
nebo pach teď cítím. 

Když nemůžu přestat na něco nepříjemného myslet, 
můžu uklidnit myšlenky. 



Někdy se může stát, že se necítí dobře můj 
kamarád nebo někdo, koho mám rád. 

Buď mi to řekne sám, nebo to poznám já.

Poznám to podle toho, že se kamarád chová jinak 
než dřív. Změn v chování může být víc nebo i jen 
jedna. Chová se jinak víc než dva týdny. 

Jak můžu pomoct ostatním?

Chce být často sám, nikam nechce chodit 
a nikoho nechce vidět.
Nebaví ho věci, které ho dřív bavily. 
Všechno ho štve a rychle se rozčílí.            
Chvíli má dobrou náladu a z ničeho 
 nic špatnou náladu. 
Je hrubý a nepříjemný na ostatní. 
Nemůže spát.
Nechce jíst.
Často ho bolí břicho nebo hlava. 

Důležité je ukázat, že nám na kamarádovi záleží. 
Můžete se zeptat, co ho trápí. Pak poslouchejte. 
Nechte kamaráda mluvit. 

Neraďte. Můžete říct, že ho máte rádi. Můžete 
nabídnout pomoc. 

Pomoc můžete nabídnout i kolegovi v práci nebo 
spolužákovi. Nebo komukoli jinému, pokud chcete. 

Můžete říct:

JAKÉ ZMĚNY V CHOVÁNÍ KAMARÁDA MŮŽU VIDĚT?

Někdy se může stát, že se necítí dobře můj 
kamarád nebo někdo, koho mám rád. 

Buď mi to řekne sám, nebo to poznám já.

Poznám to podle toho, že se kamarád chová jinak 
než dřív. Změn v chování může být víc nebo i jen 
jedna. Chová se jinak víc než dva týdny. 
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Chce být často sám, nikam nechce chodit 
a nikoho nechce vidět.
Nebaví ho věci, které ho dřív bavily. 
Všechno ho štve a rychle se rozčílí.            
Chvíli má dobrou náladu a z ničeho 
 nic špatnou náladu. 
Je hrubý a nepříjemný na ostatní. 
Nemůže spát.
Nechce jíst.
Často ho bolí břicho nebo hlava. 

CO MŮŽU PRO KAMARÁDA UDĚLAT, 
KDYŽ SI VŠIMNU, ŽE MU NENÍ DOBŘE? 
Důležité je ukázat, že nám na kamarádovi záleží. 
Můžete se zeptat, co ho trápí. Pak poslouchejte. 
Nechte kamaráda mluvit. 

Neraďte. Můžete říct, že ho máte rádi. Můžete 
nabídnout pomoc. 

Pomoc můžete nabídnout i kolegovi v práci nebo 
spolužákovi. Nebo komukoli jinému, pokud chcete. 

Můžete říct: Můžu ti nějak 
pomoct?

Jsem tu, kdyby ses 
mi chtěla svěřit. 

Je mi líto, že jsi 
smutná. 


