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Evropskeé strukturalni a investiéni fondy
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Lektorkou webinare a autorkou
prezentace je psycholozka, terapeutka
a koucka Mgr. Hana Krejsova.






ierem k potreb o

Sebe-
realizace

Sounalezitost, laska

Bezpeci a Jistota
Fyziologicke potreby



I 'y a potreby v d
Kr1zZe

Frustrace v nejruznéjsich podobach

Strach (bezpeci a duvera) - Jak se muzu chranit? Komu se muzu sverit? Kdo me
dokaze ochranit? Komu si dokazu rict o pomoc? Co ted v mem zivoteé pomaha
vytvaret rad?

Smutek (potreba sounalezitosti) - Kdo mi chybi a proc? Co by mi pomohlo, aby mi
chybel mene? Kdo ted muze byt mou oporou?

/I vV 7/

Vztek (potfeba uznani) - Ceho si na mé druzi vazi? Za co bych chtél/a, aby si mé
vazili? Od koho je pro meé uznani dulezité? Dostavam ho od nej/ni?

Samota, nuda, nedostatek osobniho prostoru



8 THINGS TO SAY TO AN
ANXIOUS CHILD

@teenhealthdoc x @mamapsychologicts
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You are It's ok to feel Let's go Let's draw the
safe with Nervous, for a walk worry, how
me | do too big is it?
sometimes

[ ' y !
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\ ' \ i
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Let's talk back

| am here Let's sit Let's take a
to this worry for you together until  few deep
the thought breaths
passes together

Strac I

Jak ho poznam?

problemy s usinanim
uzavirani se do sebe
kontrola blizkych
neochota poustet se do
novych veci

velmi casta potreba
fyzickeho kontaktu
snadno se lekne

nahlych zvuki



[ ldk prekonat strat s
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Prace se dechem (brisko, brcko, satek, prstovy zavod)
Prace s telem (telocvik, motyli masaz)
Povidani si o néem (balonek, lodka, pohadky)

Mrak strachu - co muzu zmenit, co musim akceptovat, co muzu
odmitnout



10 véci. které
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"Nebrec"”

Jak ho poznam?

- plac

- vztek

- ticho

- opozdene reakce

- uzavrenost do sebe
- vyhledavani samoty

The Gottmean [nstitute
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EMPATICKE NASLOUCHANI MISTO ODMITAVEHO NASLOUCHANI

Checi ti naslouchat: Chci té zménit:

Vypada to, ze je toho
opravdu hodné. Co pro
tebe mizu vdélat?

Centrum

oditA




Jak ho poznam?

emocni vybuch

plac

rozbijeni veci
ustepacne poznamky
pasivni agrese
sebeobvinovani
sebeposkozovani
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Lonminkao:

Vari nam

9]

o Je hodna

» Stara se o nas
o UcCime

» Dovoli nam mit psa, chameleona, dalsi zvér a stara se o ni
» Kdyz feknu, Ze chci byt sama, necha me byt

» Pripomina mi ukoly

o Mazli se se mnou

o« Ma mé rada

o Pomuze mi

o Poradi mi

» Hraje si se mnou

» Podpofi mé, kdyz jsem smutna

» Udeéla si na mé cas

o Ma rada tatinka
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Umi vsechno opravit (n€kdy)

Umi vyresit vSechno na pocitaci

Umi mecovat, umi mé dobre pomucit
Obcas hlida déti, aby se mama mohla ulejvat
Pomohl mi hledat ztracenou prezentaci
Mazli se se mnou

Udelal k obédu smazenky/umi palacinky
Milej, hodne;

Udeéla si na nas cas

Dokaze s nami vyrabét, stavet

Podpori me

Vazim si jeho hara

Hraje s nami hry

Ma rad maminku

Tatirc o




Pruvodce mych potreb
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Kdys si viimnes, Ze...

Potrebuji hodneé spat.
] Moc dob¥e se nevyspim.
Drzim se stranou

od ostatnich.

Casto se mi méni nalada.
[]Jsem hodné negativni.
Litam z jednoho

ke druhému.

[1D&1dm chybna
rozhodnuti.
Nedokoncuji véci.
Nestaram se o sebe.
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COMI
NEPOMAHA

Nevyzadané rady.

PoruSovani slibu.

[] Nedtivéra vii¢i mné.

[l vyhybani se mi.

Kritika nebo obvinovani.

Zlehcovani.

Poucovani.

[] Nereagovani na mé
zpravy ¢i zmeskané
hovory.

L] vyhybani se otazce,

jak se mam.
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Centrum

diA

JAK MI MUZES
POMOCI

Mé&j se mnou trpélivost.
L] KdyZ mé poslouchas,
neprerusuj me.

Cas od ¢asu se mé zeptej,
jak se mam.

Dej mi prostor | jen pro
mé, pokud o néj poZadam.
Nedélej rychlé soudy.
Udélejme si €as jen jeden
pro druhého.

Veéer mi, Ze délam,

co muzu.

Zavolam té.

Napisu ti.

L] Navstivim t&.

[ ] Pozadam té o setkani.
MoZna prestanu
komunikovat.

A moZna to poznas drive
na mém chovani nez
na mych slovech.

[] promluvim se svymi
kamarady.

Zajdu k 1ékari.
Vytocim linku pomoci.

“Neni to tva chyba.”

“ZaleZi mi na tobé.”

“Budes v poradku.”

1 “Vim, e toho je ted
moc.”

[ ] “zvladneme to.”

[] “Mam o tebe starost.”

“Co pro tebe mohu

udélat?”

[ “Jak ti mohu pomoci?”

] “Mam s tebou ted
zustat?”

[ Budu vice v kontaktu
s ostatnimi.

[]Zaénu lépe spit.

L] Budu vyrovnan&jsi.

[JBudu pusobit vice
optimisticky.

[]Budu myslet flexibilnéji.

[Budu délat zdrava
rozhodnuti.

[1Budu dotahovat véci
do konce.

[]Budu se o sebe vice
starat.

[]Budu chodit véas.

[ ] Bude pfijemnéjsi byt
v mé spolecnosti.

S —————

Neuspokojene potreby > frustrace

Frustrace > agrese (vn

AVAL IV A 4

€jsl,

vnitrni)

Co (ne)potrebuji od sveho okoli
a jakym zpusobem si o to mohu rict.
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Aktivni emoce potrebuje akci

Sopka hnévu - nakreslete si sopku, do ktere napisSete, co vas aktualne
rozciluje. Muzete vyuzit i rizna patra sopky a odstupnovat, co uz je
tesne pred vybuchem a co ma k vybuchu jesté daleko. Kazdy v
rodine vyplni sam za sebe, pak muizete spolecné sdilet a bavit se o
tom, jestli je mozne nekomu s jeho lavou pomoci.

Odlozena zlost - vyplnte si behem dne péet nebo deset minut, kdy
date sve zlosti volny pruchod - idealne nejakou akci, sdilenim s
ostatnimi, co vas dnes opravdu stvalo. Behem dne zkuste zlost
ovladnout a jen si zapamatovat, co pak chcete ostatnim vecer sdeélit.

Masaz bricha
Meditace
Vsimavost

“Dekuji ti, ze” - napiste dopis sami sobe s timto zacatkem.




T Slpernrdina potreo
olicas pomor

- Tohle je vazne tezky, mohl bys to vzit?

- Jsem dneska unavena, muzes to
udelat?

- Bydlime tu spolecne, tak se musime
spolecne postarat, aby tu bylo hezky.

- Jsem z toho zmatena, muzes mi to
vysvetlit?

- Delala jsem, co slo, ale uz si nevim
rady. Pomuzes mi?
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» Kde jsem a s kym?
» Co mam na sobe?

» Jak mi ostatni davaji najevo,

ze me maji radi a vazi si me?

» Co délam?

"R ity
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