
V Í T E J T E !
Děkuji že jste přišli!!

Dáme ještě chvíli všem moment aby se naladili.

Udělejte si pohodlí, začneme brzy!



Z A H A J O V Á N ÍZ A H A J O V Á N Í
Ú K O L ŮÚ K O L Ů

Mini Webinář



V Í T E J T E !
Děkuji že jste přišli!!

Brzy začneme ale dáme ostatním chvíli aby se naladili.

Mezitím se ujistěte, že máte přístup ke Google Drivu, a
pokud ne napište do chatu.

Udělejte si pohodlí, začneme brzy!



T O H L E  J E  N E U R O D I V E R G E N T N Ě -
P Ř Á T E L S K Ý  K U R Z

To znamená že se můžeš vrtět, kroutit, svačit,
multitaskovat, hladit zvířátka, odejít a vrátit se,
kreslit, nosit sluchátka a cokoliv dalšího co
nebude ubližovat nebo ovlivnovat další a jejich
schopnost soustředit se. 

Prosím buď laskavý, zvědavý a uctivý.
Pamatuj že všichni komunikujeme jinak.
Poslouchej.

Pokud ti něco chybí, prosím dej mi vědět.
 



P Ř E D S T A V E N Í
Kdo jsem?

Jsme Sheila, oslovení ona/její, a jsem adhd +
trenér a učitel neurodiverzity!
Také mám adhd.
Než jsem měla diagnózu ADHD, byla jsem
samodiagnostikovaná „podivínka“ a s tímto
označením se stále hluboce ztotožňuji.
prošla jsem si hodně terapie abych se naučila
být kamarád se svým mozkem. 
Mám vášeň pro tvorbu známostí a komunity,
včetně tvorby komunity pro lidi co se chtějí
učit jak poznat ostatní a sami sebe.



P Ř E D S T A V E N Í
kdo jsi ty?

Do chatu prosím napište své

jméno, zájména a důvod proč

jste přišli na tento webinář



D O M L U V A  O  C H O V Á N Í
 Na dobu (alespoň) tohoto kurzu, vyzýváme abyste udrželi otevřenou mysl. Scházíme se
dnes z různých prostředí a kultur. Všichni máme nějaké předsudky, ať už jsme si jich

vědomi či ne. Je nás všech zodpovědnost mluvit s péčí a zpochybňovat předsudky, které
mohou vyvstat.

Tyto témata a konverzace mohou být nepříjemné, ale nevyhnutelné, a my se rozhodujeme
sedět v tomto nekomfortu pro růst a poznání, které to může přinést.

Vyzývám vás, komunikujte a poznávejte se navzájem v dobré víře. Poslouchejte. Buďte
zvědaví. Učte se navzájem.

Očekávám, že se všichni budete chovat s respektem, nejlépe jak umíte a vezmete
zodpovědnost pokud způsobíte nějaké nepříjemnosti. Pokud se cítíte nerespektovaní v

průběhu kurzu, prosím napište mi soukromou zprávu.
Tento kurz bude rychlý, takže pokud je potřeba pro nějakou konverzaci, dejte vědět ať

tomu můžeme vymezit čas.
Nadávky, urážky, výhrůžky nebo podobné nebude tolerováno. A ti kteří se tak budou

chovat budou odstraněni ze skupiny bez jakékoliv náhrady.
 



Mentální dovednosti, které nám pomáhají
kontrolovat a koordinovat mentální fuknce a

schopnosti, jako třeba plánování, pracovní
paměť, prioritizování nebo začínání a končení

úkolů.

Čelní lalok mozku je zodpovědný za většinu
dovedností výkonnostních funkcí.. 

E X E K U T I V N Í
F U N K C E



vývojové poruchy (ADHD/Autism/etc)

dovednosti (nebo jejich nedostatek)

traumatické poranění mozku (TBI)

Emoční Trauma (PTSD, CPTSD, ETC)

Emoční dysregulace

hněv

smutek

nadšení

stud

C O  O V L I V Ň U J E  E X E K U T I V N Í
F U N K C E ?



Č E L N Í  L A L O K  M O Z K U  J E  Z O D P O V Ě D N Ý
Z A  V Ě T Š I N U  E X E K U T I V N Í C H  F U N K C Í  



EXEKUTIVNÍ FUNKCE 

EMOČNÍ
REGULACE

Schopnost
regulovat a

reagovat
vhodně na emoci 



PROBLÉMY S

EMOČNÍ REGULACÍ

výkivy nálad

citlivost k
odmítnutí

přemítání nad
negativními
zkušenostmi

výbušnost

kolísavé
romantické

pocity

mohou vypadat jako...

strach zE
selhání



EXEKUTIVNÍ FUNKCE 

KONTROLA
IMPULZŮ

Schopnost odolat
impulsům a myslet

před chováním



PROBLÉMY S

IMPULSIVITOU

časté litování

bezhlavé utrácení

přeříkávání se

říkání "ano"
moc často

skákání do vztahů

mohou vypadat jako...

přejídání



EXEKUTIVNÍ FUNKCE

FLEXIBILNÍ
PŘEMÝŠLENÍ

schopnost mysly
přispůsobit se

přechodu a nečekaným
změnám

 



NEFLEXIBILNÍ PŘEMÝŠLENÍ
M O H O U  V Y P A D A T  J A K O . . .

Problémy s
nenaplněnými
představami

problémy s
překonáním
negativních
zkušeností

ostatní tě vnímají
jako tvrdohlavý
s uzavřenou myslí

víra že ostatní
by měli vidět věci

stejně jako ty

víra že
existuje jen jeden
správný způsob
jak něco udělat

Problémy s
nečekanou

změnou

pocity úzkostí nebo
frustrace

když je požadovaná
nová činnost

problémy
představit si

pozitivní
výsledek



EXEKUTIVNÍ FUNKCE

PRACOVNÍ
PAMĚŤ

schopnost udržet
informace v mysli

během jejího užívání 



PROBLÉMY S

PRACOVNÍ PAMĚTÍ

omylem přeskakování
kroků v několika
krokovém úkolu

zapomínání kam
jsme dali věci

potřeba aby nám ostatní
opakovali 

přeskakování témat
během konverzace

přerušování protože se bojíme že
zapomeneme co jsme chtěli říct

potřeba přečíst znovu co jsme
právě dočetli

mohou vypadat jako...



EXEKUTIVNÍ FUNKCE

SEBE-
MONITOROVÁNÍ

schopnost pravdivě
zhodnotit vlastní výkon a

pokrok



PROBLÉMY S

SEBE - MONITOROVÁNÍ
mohou vypadat jako...

problém se spomalením
a kontrolou své práce

problémy se
omluvit

problémy s opravou
vlastních chyb

problém se změnou
chování když je třeba

nejistota jestli se
nám daří nebo ne 

nechápání ostatních chování
a rekací na tvé chování



EXEKUTIVNÍ FUNKCE
PLÁNOVÁNÍ &

PRIORITIZOVÁNÍ
schopnost

nastavit
a uskutečnit

realistické cíle
 



PROBLÉMY S

PLÁNOVÁNÍM & PRIORITIZACÍ

nejistota kde začít
vše vypadá jako stejně důležitě

problémy s několika
krokovými úkoly

dělání jen urgentních úkolů

tvoření plánů které
je nemožné dokončit 

začínání ale
nedokončování projektů

mohou vypadat jako...



EXEKUTIVNÍ FUNKCE 

ORGANIZACE
schopnost
udržet věci

jak fyzicky tak
mentálně

 



PROBLÉMY S

ORGANIZACÍ

často hromady oblečení
a dalších věcí

problémy s udržením
pořádku

často chybí věci
k danému úkolu

problémy s úklidem
věcí poi dokončení

problémy pamatovat
si schůzky 

často ztrácí věci

mohou vypadat jako...



EXEKUTIVNÍ FUNKCE

ZAHÁJENÍ
ÚKOLŮ

schopnost
začít akci nebo se
vrátit k předešlé



PROBLÉMY SE

ZAHÁJENÍM ÚKOLŮ

nechuť odpovědět
na telefonáty a

emaily

vyhýbání se
domácím pracím a

hygieně

pocit přetížení i
jedoduchými úkoly

prokrestinace u
úkolů které vyžadují

mentální energii

nechuť neco začínat pokud
to nejde udělat perfektně

nechuť začít než se cítíme
připravení

mohou vypadat jako...



ÚKOLOVÁ PARALÝZA
Stav, ve kterém člověk

není schopen dokončit
úkol, i když rozumí

důležitosti úkolu a ví,
jak úkol logisticky

splnit. 



J A K  V Y P A D Á  Ú K O L O V Á
P A R A L Ý Z A  P R O  O K O L Í ?

uvolněný a klidný

Líný

apatický nebo
bez zájmu

namyšlený



J A K  Ú K O L O V O U
P A R A L Ý Z U  C Í T Í M E ?

zmatenost kde začít

beznadějný

vystresovaný a zahambený

vyčerpaný

frustrace se sebou
a okolím

strach z následků



Zeptej se sebe...
co cítím?

co se právě děje?

co potřebuji?

co jsou moje možnosti?

co za pomoc se mi nabízí?

jakou částo togo mohu udělat?

pokud ne teď, tak kdy?

J S I  V  Ú K O L O V É  P A R A L Ý Z E ?



R E F L E K C E
do chatu, napište s

kterou exekutivní

funkcí máte

největší problém



ZLEPŠENÍ VÝCHOZÍHO
BODU



TIPY NA ZLEPŠENÍ 
EXEKUTIVNÍCH FUNKCÍ

VYPIŠ SE Z
MYŠLENEK ČAS V PŘÍRODĚ PROTEJNY A TUKY 

HÝBEJ SE
SPÁNEK (POPROS
O POMOC POKUD

JE TŘEBA!)
BUĎ NA SEBE

HODNÝ



VIDÍŠ NĚJAKÉ PROBLÉMY S TĚMITO TIPY?

VYPIŠ SE Z
MYŠLENEK ČAS V PŘÍRODĚ PROTEJNY A TUKY  

HÝBEJ SE SPÁNEK (POPROS
O POMOC POKUD

JE TŘEBA!)

BUĎ NA SEBE
HODNÝ



POTŘEBY K ZVÁŽENÍ...

hydratace odpočinek & spánek
senzory

spojení
nutrice & dieta

šťastný pohybčas v příroděsvoboda & autonomie

mír



S N Í Ž E N Í  Ú K O L Ů /
F L E X I B I L N Í  O Č E K Á V Á N Í

červené světlo

žluté světlo

zelené světlo

čas na výzvu !

následuj plán!

zjednoduš a popros o
pomoc!

uprav své úkoly
a očekávání na

základé své
kapacity a čase



Neurotransmiter, který nám
umožňuje cítit potěšení,
spokojenost a motivaci. 

Dopamin vás povzbuzuje k
opakovanému vykonávání
činností, které jsou pro vás

odměňující.

D O P A M I N



1 0  M I N U T  P A U Z A1 0  M I N U T  P A U Z A
postarejte se o své tělo jak jen je třeba.



N Á S T R O J E



D V O J N Í C I
STRATEGIE NA PRODUKTIVITU

KDY NĚKDO DALŠÍ JE PŘÍTOMNÝ
BĚHEM TOHO CO PRACUJEŠ NA

ÚKOLU.

MOHOU TI POMÁHAT NEBO DĚLAT
NA SVÉ VĚCI, NEBO TI JEN DĚLAT

SPOLEČNOST.



KOMBINOVÁNÍ STÁVAJÍCÍHO
NÁVYKU S NOVÝM. 

PRO LIDI S ADHD, JE JEDNODUŠÍ
NAJÍT STÁVAJÍCÍ NÁVYK A SPOJIT

HO S NOVÝM NEŽ S ČASEM NEBO
LOKACÍ 

H R O M A D Ě N Í  N Á V Y K Ů



" L Ž I Č K A  C U K R U "
PŘIDÁNÍ NĚČEHO CO MÁŠ RÁD K DANÉMU
ÚKOLU ABY BYL O NĚCO ATRAKTIVNĚJŠÍ

příklady:
MUZIKA PŘI ÚKLIDU
KRESLENÍ PŘI POSLOUCHÁNÍ
PŘEDNÁŠKY
UPÍJENÍ KAFE PŘI UČENÍ
DEBATY NA TELEFONU PŘI CHŮZI



P Ř E R O D I Č O V Á N Í
"pře-rodičování je forma

psychoterapie, při které terapeut
aktivně přebírá roli nového nebo
náhradního rodičovského vzoru
pro klienta, aby léčil psychické
potíže způsobené vadným, nebo

dokonce zneužívajícím
rodičovstvím."

-WIKIPEDIA



S E B E - K O U Č I N G
Vedení vlastních myšlenek k

pozitivitě, zaměření na potřeby
a řešení s cílem činit lepší

rozhodnutí, zvýšit
produktivitu a zlepšit duševní

pohodu.



Začněte jednoduchými úkoly,
abyste si vytvořili hybnou sílu,
než se pustíte do obtížnějšího

úkolu.

Příklad: Uvařte si čaj a připravte
čisté ručníky, než začnete mýt

nádobí.

S E T R V A Č N O S T  C H O V Á N Í



P O M O D O R O  T E C H N I Q U E
"The Pomodoro TechniKA JE METODA PRO

PRODUKTIVITU ZALOŽENÁ FRANCESCEM CIRILLO V
POZDNÍCH LETECH 1980S. 

POUŽITÍM KUCHYŇSKÉHO BUDÍKU SE ROZDĚLÍ PRÁCE
DO INTERVALŮ PO 25 MINUTÁCH S KRÁTKÝMI

PAUZAMI. KAŽDÉMU INTERVALU SE ŘÍKÁ POMODORO,
Z ITALSKÉHO SLOVA PRO RAJČE, PROTOŽE ČASOVAČ,
KTERÝ CIRILLO POUŽIL BĚHEM STUDIÍ NA UNIVERZITĚ

BYL VE TVARU RAJČE."

-WIKIPEDIA



"'emoční regulace' je termín, který se obecně
používá k popisu schopnosti člověka

efektivně zvládat a reagovat na emoční
zážitek. Lidé nevědomě využívají strategie

regulace emocí k vyrovnávání se s obtížnými
situacemi mnohokrát během každého dne."

S T R A T E G I E  E M O Č N Í
R E G U L A C E

http://www.selfinjury.bctr.cornell.edu/perch/resources/what-is-
emotion-regulationsinfo-brief.pdf



P Ř Í K L A D Y  S T R A T E G I Í  E M O Č N Í
R E G U L A C E

vizualizace
"voda z kachních zad"

Muzika
pohyb

těžká práce
chůze/běh
stimmování
cokoliv co cítíme!

dýchací techniky
uzemňující techniky

Polyvagální stimulace
hučení
zpěv

meditace
s pohybem nebo hudbou

sdílení s dobrým kamarádem
specifikujte validaci

umění & tvorba
vybarvující kniha apod

tichý prostor pro sebe



Lidé s ADHD obvykle prospívají
při možnosti delegovat některé
své úkoly a pomáhat ostatním

dokončit jejich úkoly.

V Z Á J E M N Á  P O M O C

Vzájemná výměna služeb a
zdrojů, kde lidé dávají, co

mohou, a dostávají, co
potřebují.



RADIKÁLNÍ SEBE-PŘIJETÍ!

-  B U Ď  S E  S E B O U  U P Ř Í M N Ý
O H L E D N Ě  S V Ý C H  P O T Ř E B

-  B U Ď  S E  S E B O U  U P Ř Í M N Ý
O H L E D N Ě  T V É H O  Č A S U  A  E N E R G I E

-  P Ř I J M I  M O M E N T Á L N Í  S I T U A C I  S
M Y Š L E N Í M  R Ů S T U

-  Z A N E C H  O D S U Z O V Á N Í



KDY POUŽÍT KTERÝ
NÁSTROJ?



Zdravotní problémy nabo bolesti
Chaotický prostor
Problémy s pamětí

Nedostatek návyků/rutin
Únava z rothodování

Úzkost
Perfekcionism/RSD

Odrazené/Negativní myšlenkové vzory
Rozptýlení

Neochota přechodu 
Nedostatečně stimulující

Přetěžující/Moc kroků/Moc těžké 
Nejasné očekávání 

Nepříjemné / Spouští senzory 
Časová slepota/Domění že věc zabere moc času

Vzdor když řečeno co dělat
Vyhoření/Vyčerpání



POUŽITÍ REDUKCE/FLEXIBILNÍ OČEKÁVÁNÍ

REALISTICKÉ OČEKÁVÁNÍ

VYTVOŘENÍ PEVNÝCH HRANIC

ZASTÁVÁNÍ SE SEBE

NAVŠTIVTE DOKTORA

CO POMÁHÁ?

ZDRAVOTNÍ PROBLÉMY A
BOLEST



CO POMÁHÁ?
ZAMASKOVÁNÍ POMOCÍ RUKAVIC, VŮNÍ, ŠPUNTŮ DO UŠÍ,
NEBO ČEHOKOLIV CO BY MOHLO POMOCI

ROZPTÝLENÍ HUDBOU, PODCASTEM, DVOJNÍKEM

DOKONČENÍ ÚKOLU V MALÝCH INTERVALECH

POPROS NĚKOHO ABY TO UDĚLAL ZA TEBE

ÚKOL JE NEPŘÍJEMNÝ/ SPOUŠTĚČ
SENZOROVÝCH POTÍŽÍ



CO POMÁHÁ?
DEJ SI ČAS A BUĎ K SOBĚ TRPELIVÝ

DODRŽJ SVÉ HRANICE

ZMINIMALIZUJ ROZHODNUTÍ

ZMINIMALIZUJ ÚKOLY

HOJENÍ NERVOVÉHO SYSTÉMU (SOMATISKÁ A
POLYVAGALNÍ TEORIE)

SPÁNEK, ODPOČINEK, ZDRAVÁ STRAVA A VÍCE SPÁNKU

VYHOŘENÍ/ÚNAVA



KROK ZPĚT A PAUZA

POPROSIT O POMOC

POPROS ABY TO NĚKDO UDĚLAL ZA TEBE

SEBE-KOUČOVÁNÍ / PŘE-RODIČOVÁNÍ

POUŽITÍ STRATEGIÍ NA EMOČNÍ REGULACI

CO POMÁHÁ?

EMOČNÍ DYSREGULACE



CO POMÁHÁ?
TERAPIE

KROK ZPĚT A PAUZA

POPROSIT O POMOC

POPROSIT ABY TO UDĚLAL NĚKDO JINÝ

SEBE-KOUČOVÁNÍ / PŘE-RODIČOVÁNÍ

POUŽITÍ STRATEGIE EMOČNÍ REGULACE

 ÚKOL  JE  SPOUŠTĚČ



CO POMÁHÁ?
POUŽITÍ STRATEGIÍ EMOČNÍ REGULACE

KROK ZPĚT A PAUZA

POPROSIT O POMOC

PROMLUVIT SI O TOM

SEBE-KOUČOVÁNÍ / PŘE-RODIČOVÁNÍ

TERAPIE

ÚZKOSTI



CO POMÁHÁ?
SEBE-KOUČOVÁNÍ / PŘE-RODIČOVÁNÍ

"JE TO JEN PRVNÍ NÁVRH"
"PROGRES JE DŮLEŽITĚJŠÍ NEŽ PERFEKCIONISMUS"
"MOJE BEZPEČNOST NENÍ ZALOŽENÁ NA TOM KDO MĚ
MÁ RÁD"

KONTROLA REALITY (POROVNEJ SVÉ A OSTATNÍCH
OČEKÁVÁNÍ)

STRATEGIE EMOČNÍ REGULACE

TERAPIE

PERFEKCIONISMUS/
CITLIVOST NA ODMÍTNUTÍ 



CO POMÁHÁ?
KROK ZPĚT A PAUZA

ROZEPIŠ NA MENŠÍ USKUTĚČNITELNÉ KROKY

ZEXTERNALIZUJTE SVŮJ PROCES
VYSVĚTLENÍ NAHLAS
GRAFICKÉ ZNÁZORNĚNÍ

NAJDI PŘÍKLAD A KOPÍRUJ

STRATEGIE EMOČNÍ REGULACE

ÚKOL JE ZAHLTCUJÍCÍ/
MNOHO KROKŮ/ MOC TĚŽKÝ

 



CO POMÁHÁ?
POPROS O VYSVĚTLENÍ (I KDYŽ SE BOJÍME)

ZAČNI S TÍM CO JE JASNÉ

NAJDI PŘÍKLAD A KOPÍRUJ

STRATEGIE EMOČNÍ REGULACE

POPROS O POMOC

OČEKÁVÁNÍ JSOU NEJASNÉ



CO POMÁHÁ?
POUŽÍT ČASOVAČ

VIZUÁLNÍ ČASOVAČ
PÍSKOVÝ ČASOVAČ

KONTROLA REALITY 
ZEPTAT SE NĚKOHO (GOOGLIT) KOLIK DANÝ
ÚKOL ZABERE ČASU

ROZLOŽ SI NA ČASOVÉ ÚSEKY PRO KAŽDÝ MALÝ
KROK ÚKOLU

ČASOVÁ SLEPOST/ ODHAD ŽE VĚC
BUDE TRVAT MOC DLOUH



CO POMÁHÁ?
TERAPIE

KONTROLA REALITY
KONTROLA S KAMARÁDEM

SEBE-KOUČOVÁNÍ / PŘE-RODIČOVÁNÍ
KONTROLA CHYB
POUŽITÍ MANTRY

KROK ZPĚT A PAUZA

STRATEGIE EMOČNÍ REGULACE

ODRAZENOST/NEGATIVNÍ PŘEMÝŠLECÍ
VZORY



CO POMÁHÁ?
VYTVOŘENÍ FLEXIBILNÍCH NÁVYKŮ A RUTIN

VYTVOŘ KRÁTKODOBÝ PLÁN A OTESTUJ CO TI POMÁHÁ A
FUNGUJE

POUŽIJ SKLÁDÁNÍ NÁVYKŮ
NAPLÁNUJ SI ÚKOL VE SPOJENÍ S UŽ ZAŽITÝM ÚKOLEM NEBO
RUTINOU

DVOJNÍK
DOMLUV SI S DVOJNÍKEM A JEHO RUTINOU

STRATEGIE EMOČNÍHO REGULOVÁNÍ

ABSENCE NÁVYKŮ A RUTIN



CO POMÁHÁ?
"CUKRU PLNÁ LŽÍCE"

DVOJNÍK

PAUZY NA POHYB

Pomodoro teCHNIKA

nOVINKA
ZMĚŇ MÍSTO
ZMĚŇ VZHLE

ÚKOL JE NAZAJÍMAVÝ/ NUDNÝ



CO POMÁHÁ?
PŘIPRAV SI PROSTŘEDÍ ABY BYLO BEZ ROZPTÝLENÍ

včetně sluchátek

zapoj fidgety nebo záměrný multitasking

vytvoř si plán kde rozptýlení bude v pořádku

pomodoro technika

dvojník
s člověkem co potřebuje pracovat na svém

ROZPTÝLENÍ DALŠÍMI VĚCMI



CO POMÁHÁ?
"CUKRU PLNÁ LŽÍCE"

POUŽITÍ ČASOVAČE NA MENTÁLNÍ PŘÍPRAVU PŘECHODU

VYTVOŘENÍ MEZI ÚKOLOVÉ AKTIVITY KTERÁ JE PŘÍJEMNĚJŠÍ NEŽ DANÝ
ÚKOL

NAPLÁNOVÁNÍ PŘECHODU

SEBE-KOUČOVÁNÍ / PŘE-RODIČOVÁNÍ

DVOJNÍK

NECHUŤ PŘEJÍT K DALŠÍMU
ÚKOLU / ODPOJIT SE



CO POMÁHÁ?
VYTVOŘENÍ STRUKTUR DOPŘEDU

PŘIPRAVENÉ JEDNODUCHÉ JÍDLA A PITÍ DOPŘEDU
PŘIPRAVENÉ MENU A DALŠÍ LISTY VARIANT
NAPLÁNOVANÝ DEN RÁNO NEBO VEČER PŘEDEM

NECH ROZHODNOUT NĚKOHO JINÉHO
HOĎ SI KOSTKOU
EENIE MEENY MINEE MO
POPROS NĚKOHO O POMOC

SEBE-KOUČOVÁNÍ / PŘE-RODIČOVÁNÍ

KROK ZPĚT A PAUZA

STRATEGIE EMOČNÍ REGULACE

ROZHODOVACÍ ÚNAVA



CO POMÁHÁ?
SEBE-KOUČOVÁNÍ

DÁVÁ SMYSL TO UKLIDIT HNED NEBO NAPLÁNOVAT?
DÁVÁ SMYSL V TUHLE CHVÍLI JEN PŘESUNOUT VĚCI?

UKLIĎ PROSTOR
"KRABICE CHAOSU"
"ŽIDLE"

STRATEGIE EMOČNÍ REGULACE

ZMĚŇ PROSTŘEDÍ

NEORGANIZOVANÝ PROSTOR



CO POMÁHÁ?
SEBE-KOUČOVÁNÍ

"JÁ CHCI TOHLE I SÁM PRO SEBE."
"JÁ KONTROLUJI SVŮJ ŽIVOT A VYBÍRÁM SI TOHLE."

krok zpět a pauza

dvojník

strategie emoční regulace

terapie

VZDOR/NENÁVIST K TOMU KDYŽ
NÁM NĚKDO ŘÍKÁ CO DĚLAT



R O Z D Ě L T E  S E  D O  S K U P I NR O Z D Ě L T E  S E  D O  S K U P I N
AKTIVITA ZAHAJOVÁNÍ ÚKOLŮ

Ve své skupině vyplňte

pracovní list „AKTIVITA

ZAHÁJOVÁNÍ ÚKOLŮ“.



Z Á V Ě R E Č N É  M Y Š L E N K Y

OTÁZKY?

KOMENTY?

OBAVY?

sDÍLENÍ?



DĚKUJI MOC ŽE JSTE SE ZÚČASTNILI.

ZÁTRA BUDOU NAHRÁNY ZÁZNAMY NA GOOGLE DOC.

PROSÍM PODÍVEJTE SE NA NADCHÁZEJÍCÍ KURZY NA

MÝCH WEBOVKÁCH - RÁDA VÁS TAM UVIDÍM.

Moc si vážím, že jste přišli!

Buďte v bezpečí a buďte na sebe laskaví!

D Ě K U J I !D Ě K U J I !


