Odlozeni

Jakeé zazitky, témata, myslenky
a pocity, které ve mné aktualné
jsou, bych potreboval/a
odlozit a nevnaset do svého
pracovniho dne?

p
Odlozeni

osobé, pokud je to pro mé bezpecné).
kde muze ztstat béhem dne.

symbolicky do dlané a tu vytfepat).

Tipy, jak l1ze symbolicky véci odlozit:

- Nahlas pojmenovat (v soukromi ¢i sdélit druhé
- Napsat na papir a ten poskladat a odlozit tam,
“ - Pomoct si gestem (napt. uvédomované véci dat

+ Zvédomit si véci na jednom miste, z ného pak
vykrocit a odlozené véci tam symbolicky nechat.

Naladéni na sebe i \

Opakovane¢ se védome
nadechnu az do bricha a vydechnu.

(Pro podporu si mtzu dat dlan na bficho,
aby bylo mozné dech lépe vnimat.)
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Naladéni na sebe Naladéni na sebe Sebeocenéni
Co ted potrebuji? 0 Co pro sebe potrebuji pred Co se mi dnes povedlo?
zacatkem prace udelat? e -
Co by mi pomohlo citit se L
o trochu lépe?
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Sebeocenéni

Co jsem musel/a pfekonat,
zvladnout?

Sebeocenéni

Za co se dnes ocenuji?

Sebeocenéni

Za co si dnes dekuji?
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Piiprava
na pracovni den

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Priprava
na pracovni den

Priprava
na pracovni den

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Priprava
na pracovni den

Priprava
na pracovni den

Reflexe uplynulého
pracovniho dne
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Vdécnost

Co mi dnes udélalo radost?

-

Vdécnost

Jakou chvili bych rad/a
prozil/a znovu?

-

Vdécnost

Kdo a ¢im mé dnes potesil?

Vdécnost

Co bylo to nejlepsi
na dnesnim dni?
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Uzavrieni pracovniho dne

Co jsem se dnes naucil/a?

J
\
Uzavieni pracovniho dne Uzavreni pracovniho dne
Co chci nechat ve skole Co pro mé bylo dulezité?
a nebrat si to domu? T .
J
\

Uzavrieni pracovniho dne

O ¢em to pro me dnes bylo?

Uzavieni pracovniho dne

S jakym pocitem odchazim?




Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Reflexe uplynulého
pracovniho dne




Uzavieni pracovniho dne

Co se pro mé dnes otevrelo
(téma, otazka...)?

-

Uzavieni pracovniho dne

Jaky nadpis by dnesni
pracovni den mél dostat?

Uzavieni pracovniho dne

Co potrebuji ud¢lat, abych
mohl/a odejit domu bez

. . myslenek na praci? P
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To dobré v mé praci To dobré v mé praci To dobré v mé praci
Co mi v praci dobiji moji Co mi ma prace pfinesla Co jsem se diky své praci naucil/a?
vnitrni baterku? dobr¢ho?
- Lze to nééim podpofit? - \ V ¢em jsem se diky ni posunul/a?
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To dobré v mé praci To tézké v mé praci

Jaké pékné chvile jsem
v posledni dobé zazil/a?

Co konkrétniho je pro mé v praci
aktualn¢ zdrojem stresu?
- Co z toho je v mych rukou? TN
- Co muzu udélat pro zlepseni? \
- Co z toho neni v mych rukou?

e Sy
- Co mGzu udélat pro to, abych se tim i
zbyte¢né netrapil/a?

To tézké v mé praci

Jaké teézké chvile jsem
v posledni dobé zazil/a?

+ Co mi pomohlo je zvladnout?




Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Reflexe uplynulého
pracovniho dne

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu
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Lidé v mé praci

O koho se muzu opfit (abych

-~

Lidé v mé¢ praci

Které vztahy jsou pro me narocné?

Lidé v mé praci

Kdo mé v posledni dob¢

V ¢em se chci rozvijet?

- Co pro to konkrétn¢ udélam?
Kdy? A jak se za to odménim?

- Co chci pro splnéni prani udélat?

délal/a svou praci co nejlépe)? » Co mitzu udélat pro to, aby se prekvapil? e
tato naro¢nost snizila?
+ Co/kdo mi s tim muze pomoci? ‘/’ \‘.
{'/ \\\ { - :E \ p __“,":
o o O
G / /K\ / ) /
e \\/f \\ )
Lidé v mé praci Lidé v mé praci Lidé v mé praci
Koho jsem v posledni dobé¢ Je nékdo, koho jsem chtél/a ocenit, Kdo je pro mé inspiraci?
povzbudil/a? ale neudélal/a jsem to? -Avéem?
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Vyhled Vyhled Vyhled
Na co se tesim? Co se chci naucit? Co bych si pral/a?




Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Zamysleni se
nad praci ¢as od ¢asu

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Zamysleni se
nad praci ¢as od ¢asu

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu

Zamysleni se
nad praci ¢as od casu
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Moje potieby

Které potreby se mi v mé praci

Moje potieby

Které potfeby se mi nedari

-

Moje potieby

Co bych potfeboval/a fict nahlas,

dafi naplnovat? naplnovat tak, jak bych si pral/a? ale nedovolim si to?
P . + Co mi v jejich naplnéni brani? ) \
- Co by slo udélat pro to, aby byly
' . naplnéné alespon o trochu vice? - { i
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Lidé Corad/adélam Co mam na sobé rad/a

Komu duvertuji?
S kym mazu mluvit ,od srdce?

Kdo je mi oporou?

o

(kdyZ nejsem v praci)

Co mé bavi?

O

Kolik ¢asu témto zajmum veénuji?

U ¢eho zapomenu na ¢as?

Je to pro me dostacujici?

Jaké vlastnosti mam
na sobé rad/a?

O
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Co mam na sobé rad/a Co mam na sobé rad/a Moje potieby

Na jakych svych dovednostech
muzZu stavét?

o

Co se mi v zivote¢ podarilo
prekonat?

O

Které potreby se mi v mém
zivote¢ dafi naplnovat?

S,




Zamysleni se Zamysleni se Zamysleni se
nad praci ¢as od casu nad praci ¢as od casu nad praci ¢as od casu

Moje zdroje Moje zdroje Moje zdroje

Moje zdroje Moje zdroje Moje zdroje




Moje potieby

Které potreby se mi nedari
naplnovat tak, jak bych si pral/a?
- Co mi v jejich naplnéni brani?
- Co by slo udélat pro to, aby byly
naplnéné alespon o trochu vice?

Dychej tak, at je vydech

Tip:
K prodlouzeni dechu napomaha
napriklad sy¢eni nebo pocitani vtefin...

delsi neZ nadech. ‘

Zavti oci a vnimej, co se déje
ve Tvém téle, jak se citis.

* Je n¢jaky pohyb, ktery chce Tvé
télo udélat?

* Je néco, co potiebujes?
(Napit se, promasirovat si ¢ast téla...)

-

Protahni se / narovne;j se.
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Zavti oci, projdi si svym ,vnitfnim
zrakem* celé télo. Zacni u prstli na
noze, postupn¢ prochazej az

k hlave.
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Vnimej svymi smysly. Zavfi oci
a postupné se soustred na kazdy ze
svych smysla:

+ Co ted'slysis? ' ]
O

- Co vnimas za vuni ¢i pach?
- Jakou citi$ chut?
+ Kdyz na chvili otevres oci, co vidis?

- - Ceho se dotykds? Kde vnimas kontakt?

(S podlahou / zidli /...)
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Kde ve svém téle citi$ napeti?

- Jak vypada? Jakou ma intenzitu?
- Kde se toto napéti vzalo?

Kde se ve svém téle citis dobre?

-
S
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Spoluprace s rodici
Co se mi ve spolupraci s rodici dari?

- Jaké své dovednosti, vlastnosti
a zkusenosti zde uplatnuji?
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Spoluprace s rodici

Jak mam nastavena pravidla pro
komunikaci s rodi¢i?

*Vio nich rodi¢e a rozumi jim?

- Jak to vim? / Jak si to mazu ovéfit?

O




Pro zklidnéni Pro zklidnéni

Pro zklidnéni Pro zklidnéni Pro zklidnéni

Pro zklidnéni
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Spoluprace s rodici

Veédi rodice, s ¢im, kdy
a jak se na m¢ mohou obracet?

- Jak to vim? / Jak si to muzu ovérit?

- O/k

-

Spoluprace s rodici

Jak ziskavam zp€tnou vazbu
od rodicu?

S,
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Spoluprace s rodici

V ¢em je pro me zpétnd vazba
od rodi¢t pfinosna?

- Co jsem diky ni zjistil/a, zlepsil/a

nebo posunul/a?

N

Spoluprace s rodici

Co je pro me na zpétné
vazbé od rodict tézké?
- Co by mé podporilo?
- Co by mi mohlo pomoct?
- Na koho se mazu obratit?
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Jaarodic
Co potfebuji od rodict, aby se mi
dobfe pracovalo?
- Které z téchto potfeb mam dostatecné
naplnéné?
- Které z téchto potfeb nemam dostatec¢né
naplnéné?
* Co pro jejich naplnéni mazu udélat?
- Co chci v tomto sméru od rodica?

* Jak si o to mazu fict? o

/
Ktera otazka mi zde chybi?

Co si potrebuji pfipominat?
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Pfi zamysleni se a hledani odpovédi
pro Vas mohou byt uzitecné karticky
pocita a potfeb.

Doporucujeme navstivit
webové stranky Institutu
nenasilné komunikace,

kde je 1ze bezplatné stahnout.
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Jaarodic 0O
S kym z fad rodicti je to pro mé
aktualné narocné?

- Jaké konkrétni tézkosti zde zazivam?

- Jaké pocity se ve mné v téchto teézkostech objevuji?
Jak se pfi tom citim ve svém téle? Jaké myslenky mi
bézi hlavou?

 Na co mi dané chovani rodiée , drnka“?

* Co by mi pomohlo?
* Comé to uci? / Co se diky tomu mtzu naucit?




Rodice zaku
ve skole

Rodice zaku
ve skole

Rodice zaku
ve skole

Rodice zaku
ve skole

Rodice zaku
ve skole

Rodice zaku
ve skole

Moje karta




