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Kde jsme nyni a co nas muze cekat?

* \V ordinacich psychologl, psychiatr(, psychoterapeutl se mnozi déti —
nejCastéjsi potize — uzkosti, deprese, panické ataky, sebeposkozovani,
PPP, zavislosti... jsou preplnéna détska psychiatricka oddéleni détmi
po sebevrazdach — nevidi smysl Zivota

* Vliv socialnich médii — déti si predavaji informace ,Je mi Spatné =
zivotni trend!”, porovnavaji se s nedosazitelnym idealem ,,Musim byt
bohaty a Uspésny, ale toho asi nedosahnu — nejsem dokonaly, tak to
nema smysl!“

* Rada lidi je je$té mobilizovanych — plati opatieni — z rozvolnénim a
povoleni tlaku mlze vyvstat fada potizi — nepodcenovat je.

* Valka na Ukrajiné!
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,Dité se dokaze vyrovnat
s cimkoli, pokud mu
reknete pravdu a ono se
uze se svymi
nejblizsimi podélit o



Anteriorni cinguldrni kortex

Prefrontilni kortex

Mozkovy kmen

Maly mozek (cerebellum)



K cemu mame emoce?

Strach

— reakce na realné nebo domnéle nebezpeci - vystaveni nejistote - ztrata
kontroly nad situaci (kritika, odmitnuti, zavrzeni)

— strach nas ucini ostrazitymi, pripravi nas na uték, unik, agresivni obranu

Smutek

— reakce na ztratu, odmitnuti nebo neuspéch

— zadost o pomoc okoli, s ohledem na nové skutecnosti prehodnoceni cile,
ocekavani, strategie, premyslime z rznych stran o pricinach ztraty, neuspechu
a dopadech na nas zivot, smutek pomaha vytycCit noveé realistické cile

Vztek

— reakce na situace, kdy nékdo nebo neco narazi na nase zakladni hodnoty,
narazime na prekazku, ktera brani k uspokojeni neékteré ze zakladnich potreb,
nékdo zpochybni nasi ,,spoleCenskou pozici”

- sgré:ice nasich hranic - Nedovolim, aby mi nékdo ublizoval! Postaram se o
sebe!



Sebe-vztazné
emoce —
pocity viny,
stud!

Viné
— adaptivni pocit, udélame-li chybu — pomaha nam ji napravit —
pfijmout zodpovédnost, omluvit se, odskodnit pripadnou obét
nasi chyby

Stud

— maladaptivni pocit — niterny a bolavy pocit nedostatecnosti
nebo ménécennosti, prazdnoty, osameélosti, zranitelnosti nebo
existencialniho ohrozeni — ¢asto ho neumime pojmenovat,
vytésnujeme ho - vznika z rozporu, jak chceme byt vidéni a jak
se vidime



Obranné
mechanismy

* kdyz zazivame velkou miru
stresu

* cilem je znovunavraceni
rovnovahy organismu —
pohody

e Utocné - unikové
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Utocéné obranné mechanismy: zejména fyzicka nebo slovni agrese, a to jak vici

druhym (v€. manipulace, zastrasovani nebo Sikany) tak i autoagrese (napr.
sebeposkozovani, sebeobvinovani).

Unikové obranné mechanismy:

popreni (Clovék prijima jen neohroZujici informace, napf. popreni zavainé
nemoci)

potlaceni nebo vytésnéni (napr. neprijemnych zazitkl, ale i nepfijatelnych
emoci, myslenek)

fantazie vcetné bajivé lhavosti (nahrazeni neprijemnych zazitkd pribéhy
kompenzujicimi problémy)

regrese (k uniku z tiZivé situace je vyuzito chovani vyvojove nizsi Urovné
racionalizace (zdGvodnéni urcitého chovani prijatelnymi davody)

substituce (hledani nahradniho cile, pokud je povazovano dosazeni nékterého z
cill za nemozné)

identifikace (posileni vlastni hodnoty identifikaci s jinou, obdivuhodnou,
osobou)

rezignace - apatie

disociace (oddéleni citdl od myslenek), unik k nahradnimu chovani napfr.
drogové Ci alkoholové zavislosti, zaskolactvi, patologickému hrani atp.)



Zakladni lidské
potreby

SEBEPRESAH

POTREBA UZNANI, UCTY

POTREBA LASKY A SOUNALEZITOSTI

FYZIOLOGICKE POTREBY
NEJPRVE SE OZYVA TELO
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SFBEPﬁESIAH

FYZIOLOGICKE POTREBY

JIDLO, PITi, ROZMNQOZOVANI, POHYB /




Jak vypada UZKOST?




U7KOST /tratou

MUZE PRUIT Zmenoy
SPOLECNE Volbou
SE.... Bezmoci






Co je stres?

* Stres je télesnou a dusevni reakci na urcity stresor

* Stresor je vSe, co ohrozuje rovnovahu organismu (homeostazu)

 Stresorem muze byt neprijemnd udalost, jeji o¢ekavani nebo i
prijemna udalost

 Stresor navozuje pocit ohrozeni, pocit strachu, ze se néco stane, pocit
ztraty kontroly



Zivotni
udalosti
a mira stresu

Nejcastéjsi Zzivotni udalosti Body
Umrti partnera, partnerky 100
Rozvod 73
Rozvrat manzelstvi 65
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Uvéznéni 63
Uraz nebo vazné onemocnéni 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Usmifeni a piebudovani manzelstvi 45
Odchod do diichodu 45
Zména zdravotniho stavu clena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Narozeni ditéte (novy clen rodiny) 39
Zména zaméstnani 39
Sexualni obtize 39
Zmeéna finanéniho stavu 38
Pfefazeni na jinou praci 36
Zavainé neshodys partnerem 37
Konflikty se zetém/snachou 35
Pajéka vyssi neZ pramérny rocni plat 31
Syn nebo dcera opoustéji domov 29
Manzel/ka konéi se zaméstnanim 29
Zména Zivotnich podminek 26
Zména Zivotnich zvyklosti 25
Problémy a konflikt se Séfem 23
Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
Zména bydlisté 20
Dovolena 13
Vanoce 12

Zdroj: Prasko, J.;
Praskova, H. Proti streu
krok za krokem aneb Jak
ziskat klid a odolnost
proti nepohodé. Praha:
Grada, 2001



Eustres - distres

Eustres — v pfimérené mire stimulujici k vyssim psychickym nebo fyzickym
vykonUm, aktiviza¢ni v pozitivnim slova smyslu (stres z pozitivnich udalosti)

Distres — nepriméerena zatéz organismu

V urcitych situacich maze byt stres i uzitecny — varuje nds pred hrozbou —
aktivizuje telo k pohotovosti udrzuje v ni, dokud hrozba nepomine — funkcni,
pokud jde o, ohrozeni zivota“ - SKODLIVA JE VSAKJEHO PREMIRA

Psychické ohrozeni — ale stejna fyziologicka reakce

* Dlouhodobé setrvani ve stresu je pro télo velkou zatézi — hrozi disledky
télesné i dusevni

* Lépe je mu predchazet nez IécCit nasledky — syndrom vyhoreni,
posttraumaticka stresova reakce, uzkostné poruchy...



Faze stresové reakce (dle J. Praska)

* 1. faze stresové reakce —,,poplach”
» podnét, ktery organismus vyhodnoti jako stresovy vyvola neklid - aktivuje amygdalu

> aktivace sympatiku - vyplaveni adrenalinu a noradrenalinu - (zGZeni cév v kiZi, zrychleni
tepu srdce, dechu, prokrveni kosternich svalu, snizeni napéti hladkého svalstva (traveni),
rozsireni zornic...)

> uvolnéni energie (vyplaveni cukru, tukl a Skrob( ze zdsob do krve a ji do mozku,
kosternich svalu, srdce a plic)

2. faze stresové reakce ,,adaptace”

> cilem je zklidnéni organismu, po vyc”:,erpél_m'poEIachové reakce - organismus si tvori

strategie, jak se ochranit pro prekonani ¢i prec¢kani ohrozuijici situace

> aktivace parasympatiku - z hypofyzy adrenokortikotropni hormon — stimulace )
nadledvinek — kortizol, kortizon- mobilizace energie a take pri dostatecné hladine se tlumi
impulzy mozku pro udrzovani stresové reakce — ta odezni

> pfi dlouhodobém stresu (neni dostatecna hladina hormon a nebo je mozek necitlivy) —
stupniovani stresové reakce



Dlouhodoby stres

Pri dlouhodobém stresu zacnou obranné mechanismy télu skodit- do
organismu se vyplavuje hormon kortizol - ohrozuje imunitni systém.
Zhorsuje se celkovy zdravotni stav Clovéka a postupem casu propukaji
obtize, které predstavuji realné nebezpeci ohrozeni zivota.



Projevy stresu

e Mysleni — obavy

- Zdravi své, rodiny, pratel

- Pratelé- rodina

- Prace /skola

- Finance

- Bézné povinnosti

* Emoce (Uzkost, strach, pocit ohrozeni, nejistota, bezmoc, vztek,
rozmrzelost, nechut, napéti, zavist, Uzkost...)

 Télesné priznaky (napéti svall, tlak v Zzaludku, sevreni v hrudi, Unava,
buseni srdce, bolest hlavy...)

* Chovani - unikové, zabezpecovaci (Iéky, alkohol, manipulace
druhymi) nebo agresivni chovani ev. nervozni chovani (okusovani
nehtu, spéch, vahani atp.)



Faze prozivani narocnych zivotnich
situaci

Sok - silnd emoéni a ¢asto tak i neraciondini reakce, deziluze,
zklamani, ztrata nadéje.

Popreni - zavirani oci pred skutecnosti, bagatelizace, provazena
pocitem osameéni, citime se zaskoCeni a chtéli bychom ze situace
neéjak uniknout. Padaji véty jako: To se stalo uz davno! Mé se to
netyka! Nekdo se splet!? Maminka jen néekam odjela — vrati se!

Zlost - agrese a hledani vinika: Kdyby ta sanitka prijela driv, tak by
maminka zila! Kdybych nezlobil, nebyla by tak nemocna!

Smlouvani - KdyZ budu hodny, maminka se vrdti, rodice se zase
daji dohromady!

Deprese - Je to hriza! Uz nikdy to nebude jako driv! Ztratil jsem
svij Zivot!

Smireni se situaci - Nemuzu proti tomu bojovat, musim se s tim
naucit Zit a pripravit se na to, Ze muj Zivot uz nebude stejny...



JAK MLUVIT S DETMI O VALCE

NELZETE JIM ZAJIMEJTE SE, CO SI1 0 TOM VSEM MYSLI
Poskytnéte détem pravdivé SnaZte se naslouchat, zjistéte, co uZ déti vi,
informace, v rozsahu (mérném co slySely a jak se o tom dozvédély.
jejich véku.

Dejte jim najevo, Ze jste radi, Ze s nimi o tom

VYTVORTE VHODNE milZete mluvit. Podélte se o své ndzory a pocity

PODMINKY PRO ROZHOVOR ohledné konfliktu na Ukrajiné. Dovolte détem,

aby vyjadfily i ony své vliastni nizory a emoce.
Je dilleZité, aby se déti citily
v bezpedi a v klidu. Nenechavejte v tom ani starfi déti a dospivajici.
Bavte se s nimi o viem, co v médiich vidi a sly3i.

DEJTE DETEM PROSTOR, UZNEJTE NAROCNOST SITUACE

ABY MOHLY MLUVIT A MEJTE OHLEDY

0 SVEM STRACHU

Bud'te 2vIa3f citlivi k détem, které mohou byt
Reknéte jim, Ze jste tu pro né. vélkou vice zasaZeny (napf. maji pfibuzné na
Nespéchejte. Nezlehujte Ukrajing & v Rusku, rodiZe v ozbrojenych

slozkch, pipadné maji za sebou

a nezpochybiiujte jejich pocity. e

Dejte détem najevo, Ze chapete, Ze to,

co se déje, je matouci a komplikované. CO JESTE POMAHA?
Reknéte jim, Ze pocity, které mohou
zaZivat, jsou normalni reakcf UkaZte détem piiklady
na nenormalni situaci - valku. lidi a organizaci, které
pomahaji.
Pomozte détem vyjadrit své
pocity nap¥. hrou, kresbou Mluvte o pfibézich lidi,
nebo formou kratké basng, kteii valku zaZili a tuto
povidky, pfibéhu... zkugenost dobie zvladli.
Spoleéné zkuste
VYHNETE SE STEREOTYPUM wy s G
Vyvarujte se Ekodlivych stereotypt milZete zapojit ivy.
a generalizaci. AfuZjsou na3e pocity Podporuijte soucit a dalsi dileZité hodnoty.
ohledné Ruska a Putina jakékoli, nase
déti by mély védét, Ze ne viichni Nezapominejte pecovat i o sebe. Aktivné
Rusové jsou kviili tomu Spatni lidé. vyhledavejte spolu s détmi pozitivnf zaZitky.

Pamatujte, Ze spoleéné sdileni, vzijemna podpora, kontakt a pFiklady dobré
praxe jsou nejlepsi zpiisob, jak zvladnout niroéné a necekané udalosti.

OdrA




Strach x uzkost?

e Strach sam o sobé neni zbytecny. Naopak ma v nasich Zivotech vyznamnou
funkci. Ve stresové situaci nds vede k ostrazitosti, pomadha nam pripravit se
na uték nebo sebeobranu.

e Strach je , myslenkovy koncept”

* KdyZ ale trva delsi dobu (zvysi je jeho intenzita), muZe se rozvinout v uzkost,
pozdéji i v trauma.

» Strach md ohraniceny predmeét — bojim se néceho

« Uzkost — ,katastroficky scéndr” — &asto neredliny zdklad, nebo se situace
muZe stdt, ale pravdépodobnost je velmi nizka (spadne letadlo)

* Uzkost prameni z toho, Ze se bojime selhdni na vefejnosti, v partnerstvi,
osobnim Zivoté, prdci, skole... (nakazeni koronavirem)

* Pokud je katastroficky scénar nespecificky — generalizovand uzkostnd
porucha

* |zolovany strach (uzkost) — fobie — z pavouku, létdni, skoly, lidi atp.



Model vzniku Uzkosti

VNEJSI ZHODNOCENI PRIMERENE
OHROZENI HROZBY JEDNANI KE
(strach) ZVLADNUTI

= & ZHODNOCEN ADAPTACNI
VNEJS CHOVANI

OHROZEN(I HROZBY NEPRISPIVAJIC]

(Uzkost)

K RESENI



~

Jak na strach?

e Zmocheéni

* Dulezité je racionadlné zhodnotit, ceho se
vlastné bojime — na jaké podnéty
reagujeme se strachem - zpravy
v médiich, které jsou ¢asto nadsazené a
ukazuji zasadné stinnou stranku situace,
protichGdné ¢i zmatecné informace z Ust
politikt ¢i odbornikd, zkreslené nebo
IZivé informace. Témto podnétum se
pokusme vyhnout.

* Pokud neumime ovlivnit podnéty, které
strach vyvolavaji, a nedokazeme se jim
ani vyhnout, pak se pokusme analyzovat
myslenky, které v nas vyvolavaiji.
MUlzZeme zkoumat jejich racionalni
zdklad. MUZeme s nimi polemizovat.

Co nejhorsiho by se mohlo stat?

Jak casto se dand véc bézné v mém okoli
stdva?

Jakym informacim mohu vérit?

Které zdroje jsou divéryhodné?



DESATERO PROTI STRACHU,
PANICE A UZKOSTEM

1. 0 svém strachu mluvte, nenechivejte si ho pro sebe.

2. Pro zmirnéni Gizkosti je dlleZité byt v dobrém kontaktu s blizkymi
lidmi. Zavolejte pfateliim, bud'te v kontaktu s rodinou.

3. Sledujte seriézni média. Pravdiva informace a edukace jsou vychodiskem
z zkosti. KdyZ mame informace, miZeme si lépe pfedstavit své
moZnosti, neZ kdyZ je nemame,

4. vyhnéte se konspiraénim 5. Nepijte alkohol, ale nastolte

teoriim. si psychohygienu, kterou
mate osvédéenou. Relaxaéni

6. Kdyi nedokaieme A &i meditaéni cviéeni, sport,
pfedvidat, ) 3 pfijemna Einnost,
jak situace kterou mate radi.
dopadne,
Je dobré (/ 7. Aktivitaje vidy lepsi
pos’tupcfvat nei pasivita, zapojte
p‘_’.f‘”_c'd" se do pomoci podle
Pfijméte a zpracujte

svych moZnosti.
I drobnosti se
pocitaji.

¢ast informace,
zorientujte se v uréitém taseku,
prijméte opatieni, pak postupujte teprve dale.

8. Détem Fikejte pravdu. Kdyi je dité schopné se oteviené zeptat,
je schopné slySet pravdivou odpovéd.

9. Snaite se proiit téiké obdobi za pomoci jakékoliv jiné &innosti,
nez jen sledovanim valecnych zprav.

10. Krizova situace je pro lidi vedle nebezpei také prilezitosti, jak
nahlédnout na sviij Zivot a pferovnat si nékteré své priority.

Myslete na to a nepromarnéte svou pfileZitost.

@ ‘ I A Strara 1 / 1 Q +



Projevy Uzkostné poruchy

* Strach z budouciho nestésti— uzkost ovlada nas zivot
e Ztrata pozitivniho nahledu na zivot, radosti
* Snizena schopnost soustredéni

* Vyhybani se mistim, situacim (neschopnost jit do zaméstnani —
obava z nakazy COVID- 19, valky, shozeni atomové bomby)

* Nuceni ke kompulzi — ritualy (dezinfekce, vytvareni zasob, jodové
tablety)

* Podcenovani, pocity ménécennosti — odpovida jim i chovani
* Pfechodné i ,, deprese”

» Télesné pocity — buseni srdce, poceni, svirani v hrdle, tize v Zzaludku
na prsou, nevolnost, mravenceni, sucho v ustech, poruchy spanku,
velka Unava, navaly, neklid.



Jak (si) pomoci s Uzkosti?

* V¢asna lééba! Casto je vhodné vyuzit i psychofarmaka —
antidepresiva, anxiolytika

* V/Simavost k myslenkam

* Prace s dechem — klidné misto — sledovat svuj dech, nadech—10 s
vydrz — vydech — opakovat do zklidnéni.

« Zivotosprava — pomér Zivin, antioxidanty, kyselina listova, omega 3,
probiotika

* Neprehlusovat alkoholem
* Pohyb — fyzicka aktivita — prace s energii



Jak pomoci druhému

* Mit informace — nékdy je tézko uveritelné, ze dany ¢lovek nezvlada
zZivot

* Naslouchani —lidé s uzkosti maji casto hlavy preplnéné myslenkami —
zamotané — pomoc zorganizovat myslenky

* Trpélivost — pochopeni nerudnosti, negativity
* Nebagatelizovat

* Nenechavat o samote resp. udrzovat kontakt — i kdyz nelze pfimo
fyzicky

* Moc netlacit — nékdy jsou lidé pod vlivem uzkosti velmi unaveni —
nenutit do aktivit



Posttraumaticka stresova porucha

Patfi mezi poruchy vyvolané stresem (F 43.1)

Po emocné tézkeé, stresujici udalosti presahujici obvyklou lidskou zkusenost —
valka, prirodni nebo ¢lovékem zplsobené katastrofy, obét trestného Cinu —
unos, znasilnéni, muceni, ucast osoby u tragického umrti...

Porucha vznika do 6 mésicl od udalosti, zpozdéna nebo protrahovana
odezva na stresovou situaci, udalost — u lidi jiz duSevné nemocnych je odezva
vetSinou vetsi

Vyssi riziko u Zen (10%), muzi (5%)

Projevy: neodbytné vraceni vzpominek, vybavovani nebo znovuprozivani
situace ve vzpominkach a snech, vyhybdani se podnétiim, které spousti
trauma, porucha spanku, podrazdénost, poruchy soustredéni, zvysena
bdélost, vylekanost, uzkosti, deprese, suicidalni pokusy, somatické projevy

Lécba — psychoterapie, psychofarmaka



Panicka porucha — panické ataky

* Periodické ataky uzkosti i kdyz nehrozi zadné objektivni nebezpeci
e Stav obavy o zdravi nebo disociace (zblaznim se)






Bylté jeden Clovék Potkala ho smrti

Bylo mu jakkolvék Na pékné silnici
Co délas mdj choti
Sel od role k roli Mam s tebou mluviti
Smrtj obhlidat obil
Obilicko moje Nech mé mila smrti
Co jsi jest tak pékné Mam ja co Ciniti

Dam ja ti penéz dosti
Co muzZesS unésti

https://zpravy.aktualne.cz/domaci/kdyz-krize-na-staromestskem-namesti-dostanou-jmena-lide-
spon/r~fb9ffb988d4blleb9ablaclfeb220ee8/

Zanechaj obilé
Stroj sa v rucho bilé
Uz ty musis jiti
VsSecko opustiti

Béda mné hriSnému
Jsem dluzen kazdému
A najvjéc jednému
Panu Bohu svému

(Lidova v upravé Vlasty Redla...)
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Co pomaha?



Dobré je mit nékoho na pomoc...




Ritualy!

* moznost rozloucit se (uz od cca 3 let) —
pohreb, popr. vzpominkovy ritual

e seznamit dité s prubehem ritualu a
zajistit mu vlastni doprovod

e ritual rozvodu”



A
JEDEN T JEJICH PoHLEDY, Ca My PSALA

oRLIBENY CH Na Skotw v pRiRoDE
SALkY

KAMINVEK, KTERY
JsMe spoww NASL
NA VPLETE

MoJE KRrABICE

Krabice vzpominek...



' Dovolit's
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| emoce...




= J\ztek je normalni...



2

" Normalizace "t“o'ho,. ze nektera obdobi mohou
jit SMUTNU naproti...
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KoYsY

kDYBY
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...ale nekdy neco zmenit nejde —|__

musime se s tim smirit...
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vz Jfo St ToHo HODNE' REKLI O SoBE
A UZ VISt Co mUZgf DELAT, KDYz JETI TEZKO:

NEBAT SE PLAKAT NEBo SE | VZTEKAT,
KoYz TOHO BUDE NA TERE Moc.

NAJIT NEKOHD, § KFM JE TI DORRE.
FROMLUWVIT S1 0 TOM.

FRIPRAVIT JE NA To , ZE NEKT;/{E oy G
Bupov SMUTNEJSI A JINE ZASE %

RADOSTNESST. ~'
., e
DELAT C0 TE BAVL.
/
5 N
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Rozvod, odlouceni od
rodiny, vazna nemoc...
TRAUMA




Anteriorni cinguldrni kortex Mozkovy tramec (corpus callosum)

Prefrontalni kortex 3 Thalamus

[nsula

Amygdala
Hipokampus

Mozkovy km
ozkovy kmen Maly mozek (cerebellum)
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VV UCENI A CHOVANI
IURAJ MALIK
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PALEC — BEZPECNY!

Motto: Jsem OK! Jsem v bezpeci!

Prvni krok sméruje k tomu, abychom ditéti zajistili prostredi,
kde se bude citit bezpecné, bezpodminecné prijaté, kde mize
s dospélym navazat divérny vztah s vhodné stanovenymi
hranicemi.

A nesmime zapomenout, Ze dospély pusobi jako mocny vzor!
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UKAZOVACEK — DETEKTIV

symbol odhalovani vlastnich potreb, prani a snl, ale i odvahy hledat zdroje
(strategie) k jejich naplfiovani a praci sam/sama na sobé

Motto: Jsem odvazny! Seberu vsechnu
odvahu! Hledam sva prani a své sny!

V druhém kroku se budeme venovat
Zzejména mapovdni potreb, prani a snu
ditete a hledani odvahy k jejich naplneni.
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PROSTREDNICEK — INDIAN

kona do trech uderu srdce, zménu povazuje za koreni Zivota, chrani pred
prokrastinaci, vraci nas do stredu déni a pomaha nam jej ovladnout

Motto: Jdu do toho! Mam na to! Zvladnu to! Mam odvahu vykrodit za
splnénim svych prani a sna!

Treti krok spociva ve stanoveni prvniho konkrétniho dilciho cile,
planovdni a realizaci konkrétnich dilcich kroki, které povedou k jeho
dosazZeni. Vychazime pritom z kroku predchoziho, kdy jsme s ditétem
moznd jiz dosli k tématu, ve kterém by chtélo dosahnout naplnéni néjaké
potieby ev. splnéni néjakého prani nebo snu, nebo jsme o moznych

tématech premysleli.
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PRSTENICEK — HRDINA

lidé kolem mé jako vzory — muj VIP klub, silné stranky a talenty, inspirace,
motivace

ey

Motto: Vydrzim, nevzdam to! Jsem hrdina!

Ctvrty krok smérfuje nasi pozornost k posilovdni silnych
stranek a talenti ditéte i k hledani pozitivnich vzori pro
udrzeni dlouhodobéjsi motivace dosahovani vytyceného
cile.

Sam dospély by mél byt vzorem a také si byt jisty v rolich,
které mu pri spolupraci s ditétem prislusi.

Pomahadjici dospély by nemél podlehnout pokuseni pasovat
se do role ,lepsiho ev. ndhradniho rodice, lepsSiho
vychovatele, lepsiho ucitele...atp.” Ve vnimani ditéte by
tato skutecnost mohla pisobit zmatecné.
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MALICEK — NEJLEPSI

nejmensi ale nejdtlezitéjsi, dat +5 minut tomu, na cem nam zalezi,
originalita, tvorivost, inovace, rozvoj vyuziti talentl, uméni vyjit z
komfortni zony, kritické mysleni

Motto: K feSeni nevede jen jedna cesta — hledam dalsi! Dam tomu 5 minut navic!

Paty krok je inspirovan nejmensim prstem — malickem. Vede k myslence, Zze nekdy
velmi malé detaily jsou pravé tim, co mizZe smérovat k uspéchu.

Cilem nasledujiciho snazeni bude motivovat dité k tomu, aby své talenty dokazalo
rozvijet a dokdzalo byt v urcité — byt jen velmi diléi oblasti - ,,nejlepsim”. Jsme téz
presvédceni, Ze pravé uspéch v jedné oblasti mizZe byt pro dité silnou motivaci
k tomu, aby prekonalo prekadzky v dalsich oblastech Zivota.
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,Neni zadny lek na narozeni a

smrt; zbyva jedine — cas mezi
nimi si poradné uzit.”
George Santayana
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