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Jak si jesté mizu pomoct,
aby se mi hned ulevilo?

Kdyz se citim nastvany, miZu ze sebe vztek dostat ven.

CITRONY

1.

Predstavim si, Ze se natahuju
na strom a utrhnu kazdou
rukou citron.

2.

Citrony v rukach stisknu.
Snazim se vymackat
véechnu $tavu z citrond.
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| Pak citrony zahodim na zem.

4.

Nakonec vytfepu ruce,
oklepu je od Stavy.
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. mdZu uklidnit myslenky.

KdyZ nemGzZu pfestat na néco nepfijemného myslet,

SMYSLY
1.

Podivam se kolem sebe

a reknu nahlas t¥i véci,
které ted' vidim.

2

Reknu nahlas t¥i véci, kterych
se ted hned mGzu dotknout.

3.
Reknu nahlas, jaky zvuk ted

slysim.

4,

Reknu nahlas, jakou viini
nebo pach ted' citim.
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Jak mdZu pomoct ostatnim?

Nékdy se mize stat, Ze se neciti dobfe mgj
kamarad nebo nékdo, koho mam rad.

Bud' mi to fekne sam, nebo to poznam ja.
Poznam to podle toho, Ze se kamarad chova jinak

nez diiv. Zmén v chovani mdze byt vic nebo i jen
jedna. Chova se jinak vic nez dva tydny.

JAKE ZMENY V CHOVANiI KAMARADA MUZU VIDET?

oot ooo o

Chce byt ¢asto sam, nikam nechce chodit
a nikoho nechce vidét.

Nebavi ho véci, které ho dFiv bavily.

Vsechno ho 3tve a rychle se rozili.

Chvili ma dobrou naladu a z ni¢eho
nic $patnou naladu.

7 v/ V4 /7 J \
Je hruby a nepfijemny na ostatni. - =
Nemize spat. ~
S
Nechce jist.

Casto ho boli b¥icho nebo hlava.

CO MUZU PRO KAMARADA UDELAT,
KDYZ SI VSIMNU, ZE MU NENi DOBRE?

Dalezité je ukazat, Ze nam na kamaradovi zalezi.
Mizete se zeptat, co ho trapi. Pak poslouchejte.
Nechte kamardda mluvit.

Neradte. MGzZete fict, Ze ho mate radi. Miazete
nabidnout pomoc.

Pomoc mizZete nabidnout i kolegovi v praci nebo

spoluzakovi. Nebo komukoli jinému, pokud chcete.

MJzete fict: Maizu ti néjak
pomoct?

«‘

Jsem tu, kdyby ses
mi chtéla svéfit.

Je mi lito, Ze jsi
smutna.
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