VITEJTE!

Déekuji ze jste prisli!!

Dame jeste chvili vSem moment aby se naladili.

Udélejte si pohodli, zacheme brzy!
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Mini Webinar




VITEJTE!

Dekuji ze jste prisli!!

Brzy zacheme ale dame ostatnim chvili aby se naladili.

Mezitim se ujistete, Zze mate pristup ke Google Drivu, a
pokud ne napiste do chatu.

Udélejte si pohodli, zacheme brzy!



TOHLE JEVI\’IEUROD’IVERGENTNE-
i PRATELSKY KURZ

j To znamena ze se muzes vrtét, kroutit, svadit,

< \ ! multitaskovat, hladit zviratka, odejit a vratit se,
y kreslit, nosit sluchatka a cokoliv dalsiho co

nebude ublizovat nebo ovlivnovat dalsi a jejich

schopnost soustredit se.

N
Prosim bud’laskavy, zvédavy a uctivy.
Pamatuj ze vsichni komunikujeme jinak.
> < Poslouche;.
N N\ Pokud ti néco chybi, prosim dej mi védeét.



PREDSTAVENI

KDO JSEM?

e JSME SHEILA, OSLOVENI ONA/JEJI, A JSEM ADHD +
TRENER A UCITEL NEURODIVERZITY!

« TAKE MAM ADHD.

e NEZ JSEM MELA DIAGNOZU ADHD, BYLA JSEM
SAMODIAGNOSTIKOVANA ,,PODIVINKA"“ A S TIMTO
OZNACENIM SE STALE HLUBOCE ZTOTOZNUJL.

« PROSLA JSEM SI HODNE TERAPIE ABYCH SE NAUCILA
BYT KAMARAD SE SVYM MOZKEM.

« MAM VASEN PRO TVORBU ZNAMOSTI A KOMUNITY,
VCETNE TVORBY KOMUNITY PRO LIDI CO SE CHTEJI
UCIT JAK POZNAT OSTATNI A SAMI SEBE.




PREDSTAVENI

KDO JSI TY?
e DO CHATU PROSIM NAPISTE SVE
JMENO, ZAJMENA A DUVOD PROC
JSTE PRISLI NA TENTO WEBINAR



DOMLUVA O CHOVANI

NA DOBU (ALESPON) TOHOTO KURZU, VYZYVAME ABYSTE UDRZELI OTEVRENOU MYSL. SCHAZIME SE
DNES Z RUZNYCH PROSTREDI A KRULTUR. VSICHNI MAME NEJAKE PREDSUDRY, AT UZ JSME SI JICH
VEDOMI CI NE. JE NAS VSECH ZODPOVEDNOST MLUVIT S PECI A ZPOCHYBNOVAT PREDSUDKY, KTERE
MOHOU VYVSTAT.

TYTO TEMATA A KONVERZACE MOHOU BYT NEPRIJEMNE, ALE NEVYHNUTELNE, A MY SE ROZHODUJEME
SEDET V TOMTO NEKOMFORTU PRO RUST A POZNANI, KTERE TO MUZE PRINEST.

VYZYVAM VAS, KOMUNIKUJTE A POZNAVEJTE SE NAVZAJEM V DOBRE VIRE. POSLOUCHEJTE. BUDTE
ZVEDAVI. UCTE SE NAVZAJEM.

OCERAVAM, ZE SE VSICHNI BUDETE CHOVAT S RESPEKRTEM, NEJLEPE JAK UMITE A VEZMETE
ZODPOVEDNOST POKUD ZPUSOBITE NEJAKE NEPRIJEMNOSTI. POKUD SE CITITE NERESPEKTOVANI V
PRUBEHU KURZU, PROSIM NAPISTE MI SOUKROMOU ZPRAVU.

TENTO KURZ BUDE RYCHLY, TAKZE POKUD JE POTREBA PRO NEJAKOU KONVERZACI, DEJTE VEDET AT
TOMU MUZEME VYMEZIT CAS.

NADAVRY, URAZKY, VYHRUZKY NEBO PODOBNE NEBUDE TOLEROVANO. A TI KTERI SE TAK BUDOU
CHOVAT BUDOU ODSTRANENI ZE SKUPINY BEZ JAKEKOLIV NAHRADY.




EXEKUTIVNI
FUNKCE

MENTALNI DOVEDNOSTI, KTERE NAM POMAHAJI

Wwovv., KONTROLOVAT A KOORDINOVAT MENTALNI FUKNCE A

SCHOPNOSTI, JAKO TREBA PLANOVANI, PRACOVNI
PAMET, PRIORITIZOVANI NEBO ZACINANI A KONCENI
UKOLU.

CELNI LALOK MOZKU JE ZODPOVEDNY ZA VETSINU
DOVEDNOSTI VYKONNOSTNICH FUNKCI..



CO OVLIVNUJE EXEKUTIVNI
FUNKCE?

e VYVOJOVE PORUCHY (ADHD/AUTISM/ETC)
« DOVEDNOSTI (NEBO JEJICH NEDOSTATEK)
» TRAUMATICKE PORANENI MOZKU (TBI)
« EMOCNI TRAUMA (PTSD, CPTSD, ETC)
« EMOCNI DYSREGULACE

> HNEV

> SMUTEK

> NADSENI

> STUD




CELNI LALOK MOZKUVU JE ZODPOVEDNY
ZA VETSINU EXEKUTIVNICH FUNKCI

Parietal
Lobe

Frontal
Lobe

Occipital
Lobe

Temporal
lobe

Cerebellum :
Spinal

Cord



EXEKUTIVNI FUNKCE

EMOCNI
RECULACE

SCHOPNOST
REGULOVAT A
REAGOVAT
VHODNE NA EMOCI




PROBLEMY S

EMOCNI REGULACI

MOHOU VYPADAT JAKO...

PREMITANI NAD CITLIVOST K KOLISAVE
NEGvATIVNIMI ODMITNUTI ROMANTICKE
ZKUSENOSTMI POCITY

VYKIVY NALAD VYBUSNOST STRACH ZE
SELHANI



EXEKUTIVNI FUNKCE

N KONTROLA
N\ IMPULZU

SCHOPNOST ODOLAT

IMPULSUM A MYSLET
- [ N PRED CHOVANIM




PRERIKAVANI SE
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RIKANI "ANO"

MOC CASTO

IMPULSIVITOU

MOHOU VYPADAT JAKO...

PROBLEMY S

v
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SKAKANi DO VZTAHU

BEZHLAVE UTRACENI

CASTE LITOVANI

PREJIDANI



EXEKUTIVNI FUNKCE

FLEXIBILNI
_APREMYSLENI

SCHOPNOST MYSLY
PRISPUSOBIT SE
PRECHODU A NECEKANYM
ZMENAM

y




NEFLEXIBILNI PREMYSLENI

MOHOU VYPADAT JAKO...

PROBLEMY S POCITY UZKOSTI NEBO
NENAPLNENYMI iRA 7E ] FRUSTRACE
PREDSTAVAMI Exmu\gg JEN JEDEN L S PROBLEMY S ypy7 JE POZIADOVANA
) i S OSTATNI TE VNIMAJI NECEKANOU NOVA EINNOST
SPRAVNY ZPUSOB ;A0 TVRDOHLAYY IMENOU

JAK NECO UDELAT ¢ yZAVRENOU MYSLI

PROBLEMY S ViRA ZE OSTATNI PROBLEMY
PREKONANIM BY MELI VIDET VECI PREDSTAVIT SI
NEGATIVNICH STEJNE JAKO TY POLITIVNI
ZKUSENOSTI VYSLEDEK




EXEKUTIVNI FUNKCE

SCHOPNOST UDRZET
INFORMACE V MYSLI
BEHEM JEJIHO UZIVANI




PROBLEMY S

PRACOVNI PAMETI

\\

PRESKAKOVANI TEMAT
BEHEM KONVERZACE
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ZAPOMINANI KAM
JSME DALI VECI

MOHOU VYPADAT JAKO...
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POTREBA PRECIST ZNOVU CO JSME
PRAVE DOCETLI

PRERUSOVANI PROTOZE SE BOJIME ZE
ZAPOMENEME CO JSME CHTELI RICT

POTREBA ABY NAM OSTATNI
OPAKOVALI

OMYLEM PRESKAKOVANI
KROKU V NEKOLIKA
KROKOVEM UKOLU



EXEKUTIVNI FUNKCE

SEBE-
MONITOROVANI

SCHOPNOST PRAVDIVE
ZHODNOTIT VLASTNI VYKON A
POKROK




PROBLEM SE SPOMALENIM
A KONTROLOU SVE PRACE

NEJISTOTA JESTLI SE
NAM DARI NEBO NE

PROBLEMY S

SEBE - MONITOROVANI

MOHOU VYPADAT JAKO...

A
YOy e

NECHAPANI OSTATNICH CHOVANI
A REKACI NA TVE CHOVANI

PROBLEM SE ZMENOU
CHOVANI KDYZ JE TREBA

PROBLEMY S OPRAVYOU
VLASTNICH CHYB
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PROBLEMY SE
OMLUVIT



EXEKUTIVNI FUNKGE

PLANOVANI &
PRIORITIZOVANI

SCHOPNOST
NASTAVIT
A USKUTECNIT

REALISTICKE CILE
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, PROBLEMYS

PLANOVANIM & PRIORITIZACI

MOHOU VYPADAT JAKO...
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PROBLEMY S NEKOLIKA

ZACINANT ALE ) KROKOVYMI UKOLY
NEDOKONCOVANI PROJEKTU
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. . e oo .. U ) NEJISTOTA KDE ZACIT
VSE VYPADA JAKO STEJNE DULEZITE TVORENI PLANU KTERE

JE NEMOZNE DOKONCIT



EXEKUTIVNI FUNKCE
ORGANIZACE

SCHOPNOST
UDRZET VECI
JAK FYZICKY TAK
MENTALNE




PROBLEMY S

ORGANIZACI

MOHOU VYPADAT JAKO...

.m
CASTO ZTRACI VECI

CASTO CHYBI VECI

PROBLEMY S UKLIDEM
K DANEMU UKOLU

VECi POl DOKONCENI

]

X
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=
] g PROBLEMY PAMATOVAT . N
PROBLEMY S UDRZENIM . CASTO HROMADY OBLECENI
& SI SCHOZKY ygd
PORADKU A DALSICH VECi



EXEKUTIVNI FUNKCE
ZAHAJENI
UKOLUVU

SCHOPNOST
ZACIT AKCI NEBO SE

I VRATIT K PREDESLE




PROBLWY SE

ZAHAJENIM UKOLU

MOHOU VYPADAT JAKO...
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POCIT PRETIZENI |

¢

PROKRESTINACE U

UKOLU KTERE VYZADUJI NECHUT ZACIT NEZ SE CiTiME JEDODUCHYMI UKOLY
MENTALNI ENERGII PRIPRAVENI
. ]
\'4 W‘ ®
VYHYBANI SE NECHUT NECO ZACINAT POKUD NECHUT ODPOVEDET
DOMACIM PRACIM A TO NEJDE UDELAT PERFEKTNE NA TELEFONATY A

HYGIENE EMAILY



UKOLOVA PARALYZA

STAV, VE KTEREM CLOVEK
NENI SCHOPEN DOKONCIT
UKOL, I KDYZ ROZUMI
DULEZITOSTI UKOLU A VI,
JAK UKOL LOGISTICRY
SPLNIT.




JAK vv?Abi t'u(m.ov’ﬁ
PARALYZA PRO OKOLI?

S,

UVOLNENY A KLIDNY APATICKY NEBO
BEZ ZAJMU

NAMYSLENY




JAK UKOLOVOU
PARALYZUVU CITIME?
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A OKOLIM
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STRACH Z NASLEDKU VYCERPANY

BEZNADEJNY



JSI V UKOLOVE PARALYZE?

ZEPTEJ SE SEBE...
J > CO CITIM?
> CO SE PRAVE DEJE?
> CO POTREBUJI?
> CO JSOU MOJE MOZNOSTI?
> CO ZA POMOC SE MI NABIZI?
> JAKOU CASTO TOGO MOHU UDELAT?

> PORUD NE TED, TAK KDY?

\



REFLEKCE

DO CHATU, NAPISTE S
KTEROU EXEKUTIVNI
FUNKCI MATE
NEJVETSI PROBLEM




ZLEPSENI VYCHOZIHO




TIPY NA ZJ.EPSENI
EXEKUTIVNICH FUNKCI

VYPIS SE Z
MYSLENEK

HYBEJ SE

<

SPANEK (POPROS
O POMOC POKUD




VIDIS NEJAKE PROBLEMY S TEMITO TIPY?
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VYPIS SE 2

MYSLENEK PROTEJNY A TUKY
: y 2 L 2
VA ) S
P | Y
. SPANEK (POPROS BUD NA SEBE
it O POMOC POKUD HODNY

JE TREBA!)



POTREBY K ZVAZENI...
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HYDRATACE ODPOCINEK & SPANEK SENZORY
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SVOBODA & AUTONOMIE > oy - . .
CAS V PRIRODE STASTNY POHYB
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, NUTRICE & DIETA :
SPOJENI MIR




SNiZENI t’l!(OL,i’ll, (
FLEXIBILNI OCEKAVANI

UPRAYV SVE UKOLY ( ZELENESVETLO
A OCEKAVANI NA CAS NA VYZVU'!
ZAKLADE SVE ZLUTE SVETLO
KAPACITY A CASE NASLEDUJ PLAN!

CERVENE SVETLO
ZJEDNODUS A POPROS O

POMOC!




DOPAMIN

Neurotransmiter, ktery nam
umoznuje citit poteseni,

“" spokojenost a motivaci.

Dopamin vas povzbuzuje k

opakovanému vykonavani

cinnosti, ktere jsou pro vas
odmenuyjici.




10 MINUT PAUZA

POSTAREJTE SE O SVE TELO JAK JEN JE TREBA.
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NASTROJE
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DVOJNICI

STRATEGIE NA PRODUKTIVITU
KDY NEKDO DALSI JE PRITOMNY
BEHEM TOHO CO PRACUJES NA
UKOLU.

MOHOU TI POMAHAT NEBO DELAT
NA SVE VECI, NEBO TI JEN DELAT
SPOLECNOST.




HROMADENI NAVYKU

“w @

KOMBINOVANI STAVAJICIHO
NAVYKU S NOVYM.

PRO LIDI S ADHD, JE JEDNODUSI
NAJIT STAVAJICI NAVYK A SPOJIT
HO S NOVYM NEZ S CASEM NEBO
LOKACI




"LZICKA CUKRU"

PRIDANI NECEHO CO MAS RAD K DANEMU
UKOLU ABY BYL O NECO ATRAKTIVNEJSI

PRIKLADY:
e MUZIKA PRI UKLIDU
» KRESLENI PRI POSLOUCHANI
PREDNASRY
« UPIJENI KAFE PRI UCENI
« DEBATY NA TELEFONU PRI CHUZI




PRERODIC OVA' NI'
"PRE-RODICOVANI JE FORMA a

PSYCHOTERAPIE, PRI KTERE TERAPEUT
AKTIVNE PREBIRA ROLI NOVEHO NEBO
NAHRADNIHO RODICOVSKEHO VZORU
PRO KLIENTA, ABY LECIL PSYCHICKE
POTIZE ZPUSOBENE VADNYM, NEBO
DOKONCE ZNEUZIVAJICIM
RODICOVSTVIM."

-WIKIPEDIA



SEBE-KOUCING

VEDENI VLASTNICH MYSLENEK K
POZITIVITE, ZAMERENI NA POTREBY
A RESENI S CILEM CINIT LEPSI
ROZHODNUTI, ZVYSIT
PRODUKTIVITU A ZLEPSIT DUSEVNI
POHODU.




SETRVACNOST CHOVANI

f

ZACNETE JEDNODUCHYMI UKOLY,
ABYSTE SI VYTVORILI HYBNOU SILU,
NEZ SE PUSTITE DO OBTIZNEJSIHO
UKOLU.

PRIKLAD: UVARTE SI CAJ A PRIPRAVTE
CISTE RUCNIKRY, NEZ ZACNETE MYT
NADOBI.




POMODORO TECHNIQUE

"THE POMODORO TECHNIKA JE METODA PRO
PRODUKTIVITU ZALOZENA FRANCESCEM CIRILLO V
POZDNICH LETECH 1980S.

POUZITIM KUCHYNSKEHO BUDIKU SE ROZDELI PRACE
a6 g DO INTERVALU PO 25 MINUTACH S KRATKYMI
90 o PAUZAMI. KAZDEMU INTERVALU SE RIKA POMODORO,
Z ITALSKEHO SLOVA PRO RAJCE, PROTOZE CASOVAC,
KTERY CIRILLO POUZIL BEHEM STUDII NA UNIVERZITE
BYL VE TVARU RAJCE."

-WIKIPEDIA



STRATECIE EMOCNI
RECULACE

"EMOCNI REGULACE' JE TERMIN, KTERY SE OBECNE
POUZIVA K POPISU SCHOPNOSTI CLOVEKRA
EFEKTIVNE ZVLADAT A REAGOVAT NA EMOCNI
ZAZITEK. LIDE NEVEDOME VYUZIVAJI STRATEGIE
REGULACE EMOCI K VYROVNAVANI SE S OBTIZNYMI
SITUACEMI MNOHOKRAT BEHEM KAZDEHO DNE."

HTTP://WWW.SELFINJURY.BCTR.CORNELL.EDU/PERCH/RESOURCES/WHAT-IS-
EMOTION-REGULATIONSINFO-BRIEF.PDF



PRIKLADY STRATECII EMOCNI
RECULACE

e VIZUALIZACE e POLYVAGALNI STIMULACE
> "VODA Z RACHNICH ZAD" o HUCENI
e MUZIKA o ZPEV
« POHYB « MEDITACE
> TEZKA PRACE > S POHYBEM NEBO HUDBOU
> CHUZE/BEH e SDILENI S DOBRYM KAMARADEM
> STIMMOVANI o SPECIFIKUJTE VALIDACI
> COKOLIV CO CITIME! « UMENI & TVORBA
e DYCHACI TECHNIRY > VYBARVUJICI KNIHA APOD

e UZEMNUJICI TECHNIRY e« TICHY PROSTOR PRO SEBE



VZAJEMNA POMOC

VZAJEMNA VYMENA SLUZEB A
ZDROJU, KDE LIDE DAVAJI, CO
MOHOU, A DOSTAVAJI, CO
POTREBUJI.

LIDE S ADHD OBVYKLE PROSPIVAJI
PRI MOZNOSTI DELEGOVAT NEKTERE
SVE UKOLY A POMAHAT OSTATNIM
DOKONCIT JEJICH UKOLY.




RADIKALNI SEBE-PRLJETI!

- BUD SE SEBOU UPRIMNY
i OHLEDNE SVYCH POTREB

- BUD SE SEBOU UPRIMNY
OHLEDNE TVEHO CASU A ENERGIE

- PRIJMI MOMENTALNI SITUACI S
MYSLENIM RUSTU

| - ZANECH ODSUZOVANI




KDY POUZIT KTERY
NASTROJ? g

ﬂ 4




Zdravotni problémy nabo bolesti
Chaoticky prostor
Problémy s pameéti
Nedostatek navyku/rutin
Unava z rothodovani
Uzkost
Perfekcionism/RSD
Odrazené/Negativni mysienkové vzory
Rozptyleni
Neochota prechodu
Nedostateéné stimulujici
Pretézujici/Moc kroku/Moc tézkeé
Nejasné ocekavani
Neprijemne / Spousti senzory
Casova slepota/Doméni ze véc zabere moc €asu
Vzdor kdyz receno co délat
Vyhoreni/Vyéerpani




ZDRAVOTNI PROBLEMY A

BOLEST
CO POMAHA?

e« POUZITI REDUKCE/FLEXIBILNI OCERAVANI

e REALISTICKE OCEKAVANI
e« VYTVORENI PEVNYCH HRANIC

o« ZASTAVANI SE SEBE

e NAVSTIVTE DOKTORA



UKOL JE NEPRIJEMNY/ SPOUSTEC
SENZOROVYCH POTIZI

CO POMAHA?

« ZAMASKOVANI POMOCI RUKAVIC, VUNI, SPUNTU DO USI,
NEBO CEHOKOLIV CO BY MOHLO POMOCI

« ROZPTYLENI HUDBOU, PODCASTEM, DVOJNIKEM
e DOKONCENI UKOLU V MALYCH INTERVALECH / 7

« POPROS NEKOHO ABY TO UDELAL ZA TEBE /



VYHORENI/UNAVA

CO POMAHA?

e DEJ SI CAS A BUD K SOBE TRPELIVY

e DODRZJ SVE HRANICE

e ZMINIMALIZUJ ROZHODNUTI

N\

e ZMINIMALIZUJ UKOLY

« HOJENI NERVOVEHO SYSTEMU (SOMATISKA A
POLYVAGALNI TEORIE)

o SPANEK, ODPOCINEK, ZDRAVA STRAVA A VICE SPANKU




EMOCNI DYSREGULACE

CO POMAHA?

« KROK ZPET A PAUZA

« POPROSIT O POMOC

« POPROS ABY TO NEKDO UDELAL ZA TEBE
« SEBE-KOUCOVANI / PRE-RODICOVANI

e POUZITI STRATEGII NA EMOCNI REGULACI




UKOL JE SPOUSTEC

CO POMAHA?

e TERAPIE

e KROK ZPET A PAUZA

« POPROSIT O POMOC

« POPROSIT ABY TO UDELAL NEKDO JINY
« SEBE-KOUCOVANI / PRE-RODICOVANI

e POUZITI STRATEGIE EMOCNI REGULACE




UZKOSTI

CO POMAHA?

e POUZITI STRATEGII EMOCNI REGULACE

« KROK ZPET A PAUZA
« POPROSIT O POMOC
« PROMLUVIT SI O TOM

« SEBE-KOUCOVANI / PRE-RODICOVANI

e TERAPIE



PERFEKCIONISMUS/

CITLIVOST NA ODMITNUTI
CO POMAHA?

« SEBE-KOUCOVANI / PRE-RODICOVANI
> "JE TO JEN PRVNI NAVRH"
> "PROGRES JE DULEZITEJSI NEZ PERFEKCIONISMUS"
> "MOJE BEZPECNOST NENI ZALOZENA NA TOM KDO ME
MA RAD"

« KONTROLA REALITY (POROVNEJ SVE A OSTATNICH
OCEKAVANI)

« STRATEGIE EMOCNI REGULACE

e TERAPIE



UKOL JE ZAHLTCUJICI/
MNOHO KROKU/ MOC TEZKY

CO POMAHA?

« KROK ZPET A PAUZA
e« ROZEPIS NA MENSI USKUTECNITELNE KRORY
e ZEXTERNALIZUJTE SVUJ PROCES

> VYSVETLENI NAHLAS
> GRAFICKE ZNAZORNENI

-~
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e NAJDI PRIKLAD A KOPIRUJ

e STRATEGIE EMOCNI REGULACE




OCEKAVANI JSOU NEJASNE

CO POMAHA?

« POPROS O VYSVETLENI (I KDYZ SE BOJIME)

e« ZACNI S TIM CO JE JASNE
e NAJDI PRIKLAD A KOPIRUJ
e« STRATEGIE EMOCNI REGULACE

- POPROS O POMOC ~ -



CASOVA SLEPOST/ ODHAD ZE VEC
BUDE TRVAT MOC DLOUH

CO POMAHA?

e POUZIT CASOVAC é
o VIZUALNI CASOVAC

> PISKOVY CASOVAC

e KONTROLA REALITY
o ZEPTAT SE NEKOHO (GOOGLIT) KOLIK DANY
UKOL ZABERE CASU

e« ROZLOZ SI NA CASOVE USERY PRO KAZDY MALY
KROK UKOLU




ODRAZENOST/NECATIVNI PREMYSLECI
VZORY

CO POMAHA?

e TERAPIE

e KONTROLA REALITY
> KONTROLA S KAMARADEM

o SEBE-KOUCOVANI / PRE-RODICOVANI
> KONTROLA CHYB
o POUZITI MANTRY

« KROK ZPET A PAUZA

« STRATEGIE EMOCNI REGULACE



ABSENCE NAVYKU A RUTIN

CO POMAHA?

e VYTVORENI FLEXIBILNICH NAVYKU A RUTIN 4
> VYTVOR KRATKODOBY PLAN A OTESTUJ CO TI POMAHA A -
FUNGUJE

e POUZIJ SKLADANI NAVYKU
> NAPLANUJ SI UKOL VE SPOJENI S UZ ZAZITYM UKOLEM NEBO
RUTINOU

e« DVOJNIK
> DOMLUYV SI S DVOJNIKEM A JEHO RUTINOU

e« STRATEGIE EMOCNIHO REGULOVANI



UKOL JENAZAJIMAVY/ NUDNY

CO POMAHA?

e "CUKRU PLNA LZICE"

e DVOJNIK

e PAUZY NA POHYB

e« POMODORO TECHNIKA
« NOVINKA

> ZMEN MISTO
o ZMEN VZHLE




ROZPTYLENI DALSIMI VECMI

CO POMAHA?

e PRIPRAV SI PROSTREDI ABY BYLO BEZ ROZPTYLENI
o VCETNE SLUCHATEK

e ZAPOJ FIDGETY NEBO ZAMERNY MULTITASKING
e VYTVOR SI PLAN KDE ROZPTYLENI BUDE V PORADKU
« POMODORO TECHNIKA

e DVOJNIK
- S CLOVEKEM CO POTREBUJE PRACOVAT NA SVEM




NECHUT PREJIT KDALSIMU
UKOLU / ODPOJIT SE

CO POMAHA?

e "CUKRU PLNA LZICE"

e POUZITI CASOVACE NA MENTALNI PRIPRAVU PRECHODU

e VYTVORENI MEZI UKOLOVE AKTIVITY KTERA JE PRIJEMNEJSI NEZ DANY
UKOL

e NAPLANOVANI PRECHODU
o SEBE-KOUCOVANI 7/ PRE-RODICOVANI

e DVOJNIK




ROZHODOVACI UNAVA

CO POMAHA?

« VYTVORENI STRUKTUR DOPREDU
o PRIPRAVENE JEDNODUCHE JIDLA A PITI DOPREDU
o PRIPRAVENE MENU A DALSI LISTY VARIANT
o NAPLANOVANY DEN RANO NEBO VECER PREDEM

« NECH ROZHODNOUT NEKOHO JINEHO
o HOD SI ROSTKOU
o EENIE MEENY MINEE MO
o POPROS NEKOHO O POMOC

« SEBE-KOUCOVANI /7 PRE-RODICOVANI
« KROK ZPET A PAUZA

« STRATEGIE EMOCNI REGULACE




NEORCANIZOVANY PROSTOR

CO POMAHA?

« SEBE-KOUCOVANI
o DAVA SMYSL TO UKLIDIT HNED NEBO NAPLANOVAT?
o DAVA SMYSL V TUHLE CHVILI JEN PRESUNOUT VECI1?

e UKLID PROSTOR
> "KRABICE CHAOSU"
o "ZIDLE"
o« STRATEGIE EMOCNI REGULACE

« ZMEN PROSTREDI




VZDOR/NENAVIST KTOMU KDYZ
NAM NEKDO RIKA CO DELAT

CO POMAHA?

o SEBE-KOUCOVANI
> "JA CHCI TOHLE I SAM PRO SEBE."
o "JA KONTROLUJI SVUJ ZIVOT A VYBIRAM SI TOHLE."

()

o« KROK ZPET A PAUZA

« DVOJNIK < \

o« STRATEGIE EMOCNI REGULACE N

e TERAPIE




ROZDELTE SE DO SKUPIN

AKTIVITA ZAHAJOVANI UKOLU

VE SVE SKUPINE VYPLNTE
PRACOVNI LIST .., AKTIVITA
ZAHAJOVANI UKOLU".




ZAVERECNE MYSLENKY

OTAZKY?

OBAVY?

KOMENTY? SDILENI?




DEKUJI!

DEKUJI MOC ZE JSTE SE ZUCASTNILI.
ZATRA BUDOU NAHRANY ZAZNAMY NA GOOGLE DOC.

PROSIM PODIVEJTE SE NA NADCHAZEJICI KURZY NA
MYCH WEBOVKACH - RADA VAS TAM UVIDIM.
MOC SI VAZIM, ZE JSTE PRISLI!

BUDTE V BEZPECI A BUDTE NA SEBE LASKAVI!



