Pro zklidnéni

Kazdy se muze dostat do situace, kdy ho néco nebo
nékdo vyvede z rovnovahy. Proto zde naleznete
navodné otazky a tipy na drobné aktivity, které
mohou v téchto neprijemnych chvilich prinést ulevu.

Nedilnou soucasti zivota ve skole jsou rodice zaka.
Proto zde naleznete taktéz otazky zamérené na
spolupraci s nimi a dalsi témata, ktera kontakt s rodici
prinasi.

Tyto karty naleznete k bezplatnému stazeni na
webovych strankdch Unie rodic¢t (www.unierodicu.cz).
Pokud je povazujete za prinosné, budeme radi za jejich
sireni mezi dalsi kolegy, kolegyné a znamé, kterym by
mohly byt uzite¢né. Dékujeme a prejeme Vam (nejen)
s Kartami podpory spoustu hezkych a podnétnych
chvil.

.
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Karty podpory vznikly diky finanéni podpore
Nadace Ceské spofitelny.

Karty .
podpory

Dobry den, pravée se Vam do rukou dostaly

Karty podpory. Tyto karty slouzi jako podpora
(nejen) pro pedagogy v jejich nelehké préci. Jejich
smyslem je byt svému majiteli ¢i majitelce vzdy
po ruce a v potfebnou chvili poskytnout otazku
nebo impuls.

Prestoze tyto karty vznikly pfedevsim pro pedagogy,
vétsina z nich je univerzalni, a da se tedy vyuzit
ivradé jinych profesi.

Zpusob a cetnost vyuziti téchto karet zalezi zcela
na Vas. Jen Vy rozhodujete o tom, kdy prijde jejich
¢as ajak k nim budete pristupovat. Nékomu muize
vyhovovat prochazeni vsech karet z dané sekce, jiny
si vytahne ndhodné jednu, ¢i dve. Dulezité je najit

si zpuisob pouziti, ktery vyhovuje pravé Vam. Blizsi
predstaveni naleznete nize.



V balicku naleznete tyto kategorie:

' Pfiprava na pracovni den

% Reflexe uplynulého dne

% Zamysleni se nad praci ¢as od ¢asu
Moje zdroje

% Pro zklidnéni
Rodice zaku ve skole

Pfiprava na pracovni den

Tato sekee Vam pomuze odlozit vse nepotrebné

a vice si uvédomit sebe sama. Pravé sebeuvédomeéni
muze pomoci vnimat, co potiebujete, a lépe se
naladit. Tyto karty jsou tedy vhodné pro kazdodenni
pouziti.

Reflexe uplynulého dne

Kazdy den prindsi radu prozitkd a podnétt. Diky
kratkému zastaveni se muzete dotknout sebeocenéni,
vdécnosti a dalsich otazek, které Vam pomohou
pracovni den uzavrit a vykro¢it domt bez myslenek
na praci. Doporucujeme vyuzivat pravidelné.

Zamysleni se nad praci ¢as od ¢asu
Otazky v této kategorii nejsou urc¢eny ke kazdoden-
nimu zamyslenl. Jejich zamérem je jednou za ¢as

se zastavit a podivat se na to dobré i tézké, co Vam
Vase prace pfinasi, blize prozkoumat vztahy, které
zazivate, zvédomit si, kam chcete naprahnout svou
energii a jak jsou na tom potreby v kontextu Vasi
prace. Velmi doporucujeme si odpovédi zapisovat tak,
abyste se k nim mohli vracet a mit tak prehled, co se
Vam opakuje a co se oproti tomu méni. Frekvence

a (ne)pravidelnost, se kterou se budete k témto
otazkam vracet, je zcela na Vas.

Moje zdroje

Podobné jako u sekce Zamysleni' se nad praci cas od casu
je i oblast Vasich zdroji ur¢ena k prilezitostnému
zamysleni. Pokud si na otazky, které se vazou k Vasi
socialni opore, konickiim a tomu, co na sobé mate
radi, odpovite pisemné¢, mazete si tak vytvorit vlastni
,tahak proti splinu”, k némuz se lze opakované
vracet. Odpovedi na otazky smétujici ke stavu Vasich
potfeb doporucujeme hledat o néco ¢astéji. Pravé
naplnovani nasich potieb je dtlezitou soucdsti spo-
kojené¢ho zivota.
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