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Inspiracni materidly k seridlu
JSEM JAKY JSEM

Projekt vznikl za finan&ni podpory Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky.
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JSEM JAKY JSEM
AKROPOLIS

Projekt JSEM JAKY JSEM je zamé&Fen na podporu mladych lidi s ADHD a PAS
v lepsi orientaci ve vlastnich potrebdch a prozivani, které jsou klicove pro
zdraveé sebepojeti a lepsi socialni interakci.

+JSEM JAKY JSEM" je postoj hledaijici cestu k piijeti sebe
sama a zaroven dobrodruzstvim sebeobjevovani...
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*  Sidlem nejvyssich nervovych funkei.

-
Llpsug mOZEK . Logika, uvaZovani, analyza a feseni problému.

kovd kd eockort
IRy kur [nsolon k) . Ee& porozumeéni, argumentace a vytvareni

pla@novani, rozhodovani vyznamu.
- Sila vUle a moudrost.

. Kani'mll.ge vzkost, strach, socidalni a emoéni
chovani,

SAin MOZEH . Podili se na smyslovém vnimani a jeho

j vyhodnocovani.
. Viechny viemy oznacuje jako Zadouci
(potéieni) nebo neiadouci (bolest/stres).

. Vytvari a vklada vzpominky spojené
s emocionainimi uddlostmi.

limbicky systém [amygdala, hypotalamus,
emoce a uceni

: ” i = Ridi srdeéni éinnost, dychani, spanek apod.
PLAZI/PRIMARNI MOZEK Ovilviiuje refiexni chovéni - hiad, zima, strach.

mozkovy kmen »  Detekuje a rﬂa%uja na nebezpeéi - Flight or
Jivoiné dilediti t8lesné funkce PRRE(ONE Setio Bl

. Umoinuje rozeznaval znameé od neznameho.

JSEM JAKY JSEM AKROPOLIS MYSLENI %
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s VZDYTJASI.
VLASTNE VUBEC
NEROQZUMIM!

PROC MI NJKDO
NEROZUMI?

‘S JSEM JSEM  AKROPOLIS



TELESNE VNIMANI 1. casr

VSIMAVOST, OVLIVNOVANI, STABILIZACE

.;.%JSEM JAKY JSEM AKROPOLIS
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PLAZi/PRIMARNI MOZEK

mozkovy kmen

7ivotné dulezité télesné funkce

« Ridi srdec¢ni ¢innost, dychani, spanek apod.
» Ovlivivje reflexni chovani - hlad, zima, strach.

« Detekuje a reaguje na nebezpeci - Flight or Fight
reflex (ute€ nebo bojuj).

« Umoznuje rozezndavat znamé od neznameého.

¥
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TELESNE VNIMANI



VYSLEDKEM VNIMANI JE VJEM
= CELISTVY SMYSLOVY QDRAZ
JEVU CI PREDMETU VE VEDOMI

SUBJEKTIVNI ODRAZ
OBJEKTIVNI REALITY

POZNAVANI

SKUTECNOST! SKRZE...

iy VNIMANI
chuf, dotek o »
UMOZNUJE BYT

V KONTAKTU SE SEBOU
A § OKOLNIM SVETEM

REGULACNI
MECHANISMUS
OVLIVNUJE CLOVEKA

ER JSEM JAKY JSEM  AKROPOLIS rivesné vaimini GO



Viimavost (také mindfulness)

znamend vénovat pozornost
uréitym zpusobem: zameérné
v pritomném okamiziku a bez

posuzovani.
Jon Kabat-Zinn (zakladatel programu

MBSR - Mindfulness-Based Stress
Reduction)




Kdy, kde nebo s kym si vSimas téchto télesnych viemu?

SVALOVE
TIKY NAPETI/
UVOLNENI

DECHOVY

RYTMUS

POCIT TiHY

TELESNE
VIEMY

THE s/ SRDCE
NERVOZITA

POCENI
POCIT

CHLADU/TEPLA

i JSEM JSEM  AKROPOLIS viiMAVOST - TELESNE VNIMANI



e | - A 4 ; Moije télo je vidy k dispozici.
SMgS LOVE TEC Ko ; Kdekoliv a kdykoliv si muzu

’ x - ' viimat svych 5t smyslu.
ANEB VSECH 5 POHROMADE

1. Dotek

Sleduj kontakt nohou se zemi, oporu zad,
ruce, dlané, vicka, rly...

2. Chut

Vnimej sliny v Ustech. Jakou mas pravé chuf
na jazyku?

3. Cich
Jaké pachy citis nosem kolem sebe?
4. Irak

Zamrknej, zavii oéi, otevii a chvili zaméf
pozornost na jednu véc.

5. Sluch

Co vsechno slysis ve svém blizkém
a vzdalenem okoli?

LO®OOO

% JSEM JAKY JSEM AKROPOLIS v§imAVOST - TELESNE VNIMANI m



NOHAMA NA ZEMI_

Lkuste si experlmen’r sl bosyml chodldly

Gravitaci mizu vnimat
jako kotvu, kterd
navozuje pocit stability
a pevnosti. Sleduiji, jake
télesné viemy prichazi
skrze dotek chodidel

s riznymi povrchy.

trava pisek

U

hlina, blato tepla a studend voda

43 JSEM JSEM  AKROPOLIS

v§imAvoST - TELESNE VNIMANI



..+ ME NEKDO POCHVALIL,
Fe JSEM TO ZVLADL SAM

. |JSEM PO RANU
V KLIDU

'..MTt?Tg:'HTiE:BHd::JE CEHQ s. VS|MBM .. JSEM VE KOLE
; V TELE, KDYZ... "~

JSEM NASTVANY NA RODICE,

ZE MI NECO ZAKAZALI e SE TESiM NA SVE
" OBLIBENE JioLo

:3 JSEM JSEM  AKROPOLIS v§iMAVOST - TELESNE VNIMANI



BIOS = ZIVOT a -
e . klicky se opakujici déj,
s s B IORIJ'I‘MI.IS Kiery se objevuje U
2 v , ry se objevuje u ziveho
= PRAVIDELNE SE | - organizmu urcitou pravidelnosti.
OPAKUJICI POHYB | ——
nadech/vydech napéti/uvolnéni aktivita/otlum
t o
| . ..
# /
bdéni/spanek srdecni tep \ menstruaéni
cyklus
o

‘A JSEM U JSEM  AKROPOLIS v§iMAVOST - TELESNE VNIMANI 10



OVLIVNOVANI

+Abych mohl néco ovlivnit,
musim to nejprve poznat."

e +KdyZ se naucim lépe si
B, . - viimat viastniho téla, mozu se
F . 7 o naugit jej také Iépe oviadat.”

i? JSEM JSEM AKROPOLIS
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Vétiina z nich si piitom vobec neviimne.

Promérny pozeméafan zviadne 25 tisic nadechnuti
za jeden den a 470 milionU za cely svij Zivot,

Staci minuta ¢asu a pomoci dechu je moiné se zklidnit. Kdykoliv béhem dne si najdi chvilku na pozorovani
a uvédomovani si svého dechu. Zkus dychat na 2-3-4 doby a pak muzes meénit rytmus dechu, zpomalovat
a dychat hloubéji (na branici, do biicha) nebo zrychlovat (povrchoveé dychani) a viimat si. co se déje v téle.

DYCHANI NA:

2 poBy | 3 DOBY | 4 DoBY |

2. PAUZA

>

1. NADECH
HO3AAN G

1. NADECH
3. VYDECH

. .

i

3. PAUZA
4. PAUZA

. b,
% JSEM JAKY JSEM  AKROPOLIS OVLIVNOVANI - TELESNE VNIMANI W



PROGRESIVNI SVALOVA"

RELAXACE

Rytmicita napéti a uvolnéni

Progresivni svalova relaxace je Nazyva se ,progresivni*, protoze
technika, kterd k dosazeni se pfi ni procvicuji jednotlivé
celkoveho télesneho a dusevninho  hlavni svalove skupiny postupné.

uvolnéni uziva stridaveho
napinani a uvolnovdani hybného
svalstva. :s

o

"_-T.",-E 'ur - ’ v # F e
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Autogenni trénink je relaxacni technika,
ktera vyuziva sugesce k navozeni urCitych
télesnych stavu, které vedou k uvolnéni

gL

organismu a mysli, fzv. relaxac

Zakladni stupen fréninku spociva

v navozeni 6 pocity:

tihy v koncetinach,

tepla v koncetinach,
klidného dechu,
pravidelné srdecni cinnosti,
pocitu tepla v nadbrisku,
chladného cela.

OVLIVNOVANI - TELESNE VNIMANI
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© . KdyZ jsem v klidu, mohu délat

dobrd rozhodnuti."

«Neni minulost, neni
budoucnost, jen je tady a ted.

Neni dobre, neni spatné,
vsechno plati."

(Karel Hajek, psycholog)



KdyzZ jsem ve stresu, mUzu si vyzkouset jednoduché cviceni.

Postupné zaméruji pozornost na konkretni smyslove viemy.

5 VECI, KTERE VIDIM KOLEM SEBE

4 7VUKY, KTERE SLYSIM NEBO VYDAVAM
3 DOTEKY, KTERE VNIMAM NEBO TVORIM
2 VUNE A PACHY, KTERE CiTiM A TVORIM

1 CHUT, KTEROU MAM V USTECH

inspirovéno NUDZ ‘/

OO

€3 JSEM JAKY JSEM
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Nadech
doll do
podbfisky
a do zad.

T —— -

( JSEM AKROPOLIS

" POZICE STROMU

Strom je v&fiinu Zivota na jednom misté. Jaké to asije?
MUZu se inspirovat stabilni pozici stromu a klidem,
kterého dosdhnu zpomalenim dychdani. "

-

)

Postoj na &ifi ramen, paraleine
chodidla, ruce v bok Ci

v oblouku v Urovni srdce s prsty
lehce propnutymi. Predklon

z mista pod pupkem, jemné
zakulatit hrudnik a zada.
Nechybat se v misté solar
plexu! Podsadit paney

a pokrcit kolena tak, aby byla
zavésena nad chodidly

s vahou na vnéjiich hrandach.
Nohy jsou "zakorenéné”, kréni
pater vytazend nahoru, brada

lehce u hrudniku.
Idroj: Vital 1/2015

/

-

—
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IMAGINACE

B JSEM

JSEM

AKROPOLIS

Najdi si klidné a bezpecné misto. Pohodiné
se usad nebo silehni a pomalu zavi oci.
Hluboce se 3x nadechni a vydechni.
Veskeré myslenky a starosti mozes zabalit do
pomysiné krabice a odsunout bokem, nyni
jsou Ti UpIné Ihostejne. Tva mysl i télo jsou
klidné a uvolnéné.

Nyni si zkus vybavit ve svych vzpominkach
misto, kde ses citil{a) spokojené a sfastné.,
Tvé oblibené misto. Na chvili se ve svych
pfedstavdach na toto misto presun a zkus
vnimat vse, co se Ti vybavuje - prostor,
barvy, tvary, zvuky, viné, doteky nebo
chuté.

Je to misto klidu a bezpeci. Misto, kde se citis
spokojené. Ted chvili vnimej, jake to je.

Jak to na tebe pusobi? Jaké pocity se i
vybavuji?

Také si mozes viimnout, jak se citis v téle,
kdyz jsi v predstavach na svém oblibeném
miste.

3x se zhluboka nadechni a vydechni

a pomalu se rozlu¢ se svou vzpominkou.
Promasiruj si oblicej, otevii ocCi a vraf se do
pifitonného okamiziku. Tady a ted.

STABILIZACE - TELESNE VNIMANT 00



& < U d o
CITENi 2. Chst

POJMENOVANI, POROZUMENI, PRIJETI

£& JSEM JAKY JSEM  AKROPOLIS




Dneska je
§ jedenztech
§ dni, ...

viechny emoce
najednou.

Rl



limbicky systém (amygdala, hypothalamus...)

» Konfroluje uzkost, strach, socialni a emocni
chovani.

 Podili se na smyslovém vnimani a jeho
vyhodnocovani.

* Vsechny vjemy oznacuje jako zadouci
(potéseni) nebo nezadouci (bolest/stres).

» Vyltvaii a uklada vzpominky spojené
s emocionalnimi vdalostmi.

5 JSEM
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,CITIM se divng,
jako bys me
nemela rada."

wschopnost rozpoznat a pojmenovat
emoci vede samo o sobé k uklidnéni.

(Lieberman a kol., 2007)

f% JSEM JSEM  AKROPOLIS



v kazdé situaci nenidobré  fastni nabn_ bw‘ smutny | gﬂgﬂ'ﬁ;ﬁ’i’mu |

je moiné mit (nebo prozwczt

+ nebo zdrave emocné live
ud “spravné'’ ¥ jinou emoci) je Skodiiv:
nebo * E:h‘:.r‘bné“ mit Zdost ;‘g‘ﬁ”&;}g& | slabost |
emoce A b )
‘emoce i

pokud okofi 2 1 B ' ' |
neschvaluje, bolestne/ bolestné

Jak se cn‘:te negafivni | neni zdrave emoce nikdy
-Q:mg' byste e e emociondlni projevovat nezmizi, pokud
fakcitit ;%?r:g?eq le zZnamend emoce s nimi élavek
] : néco -
————— | napravit neovladat se ! _ neudéla

Jak zklidnit boufi emoci
(Sheri Van Dijk, 2023

’% JSEM JAKY JSEM  AKROPOLIS POJMENOVANI - CITENI



EMOCNI ZRCADLO

V predni ¢asti mozku jsou neurony, ktere Rikame jim zrcadlové neurony. Zrcadlove
nazyvame pohyboveé. Tyto neurony vyilou signdl neurony slouZi k porozumeéni vyrazem obliceje
vzdy, kdyz Clovek udéla néjaky pohyb. Asi 20% a umoznuji nam vnimat emociondlni stav

z téchto neuronu vyile signdl i tehdy, kdyi se druhého Clovéka. Zkus si to na svém odrazu
clovék jen diva, jak tento pohyb déla nékdo jiny. v zrcadle,

spokojeny

"y
ustraseny

zamilovany

E%JSEM AKY JSEM AKROPOLIS POJMENOVANI



v pohybech obliceje
mimika (smich, plac,
- udiv)
..T'r.'h .

v zabarveni hlasu

v pohybech
celého téla

tfi‘.{i‘:ﬁ@JSEM KY JSEM  AKROPOLIS E POJMENOVANI



,PREJI S, aby
sis se mnou
vic povidala."

+Pokud se nadm podari emocim
porozumét a zacneme Zit v souladu
s nimi, pfinesou nadm do zivota
pestrost, pravdivost a blizkost."

Pavel Raus, Ph. D. - terapeut
(z knihy Jak porozumeét emocim, 2022)

A JSEM JSEM  AKROPOLIS



MOCNI-TEPI.OMER

T e PRO_MZIE.K—- — —

Jak se citis a co délas? Co s tim mUzes délat? Co k tomu poftiebujes?
VYBUSNY '
krik, bouchani, destrukce

VITEKLY

dohadovani, odmitani

NASTVANY
odtaiitost, uzavienost /

NERVOINI

neklid, nesoustiedénost

KLIDNY

soustredéni, zapojeni

Inspirovano Wisconsin Office of Children's Mental Health /

@JSEM AKY JSEM AKROPOLIS POROZUMENI - CITENI



Kdyz jsem v klidu,

muzu délat dobrd

rozhodnuti. Kazdd

emoce nese
informaci.
Nejsem

odpoveédny za
pocity druhych.

4. ROZHODU]

SE ZA SEBE

Co poftrebuiji? -
napr. €as na
rozmyslenou,

zménu prostredi,
chvilku pro sebe.

3 JSEM JAKY JSEM

PRO STRESOVE SITUACE

1. VSiME)
CO CITIS V TELE

3. REKNI

SOBE | DRUHYM
CO POTRERUJES

Zameruji
pozornost na své
smysly, polohu
téla, télesné
viemy... Télo
pouZivam jako
kotvu.

2. POJMENU)J
SVE POCITY

Rozpoznavam, co
vie se vynorilo.
Vsechny pocity,
které citim jsou
OK. Jaky pocit
u meé prevliada?

POROZUMENI
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,Srdce Clovéka je velmi p@é obné
mori. Md své boure, ma své p“‘hvy
a ve svych hloukdch ma i sve perly."
Vincent van Gogh (malif a kreslif)

. Vim, k ¢emu mi emoce slouzi. Vztek
mé chrani, strach varuje a smutek
ukazuije, co je pro mne dUlezité."
(Mgr. Lenka Rasticova, psycholozka,
terapeutka)
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"3 JSEM

LIDSKY MOZEK

mozkova kira (neokortex)

planovani, rozhodovani

» Sidlem nejvyssich nervovych funkci.

» Logika, uvazovani, analyza a feseni
problemu.

* Reé, porozuméni, argumentace a vytvareni
vyznamu.

» Sila vule a moudrost.



Mozkova kura se skidda ze Ctyr laloku a kazdy
Z nich zastava urcité funkce:

-,
TEMENNI LALOK
p inteligence, jazyk, ¢teni,
EELﬂl LALOK pocity
chovani, inteligence,
pamef, pohyb
TUYLNi LALOK
o . zrak
SPANKOVY LALOK
chovani, sluch, rec, zrak,

pamef

) JSEM JAKY JSEM  AKROPOL wysieni {15



MAPOVANI

i ., ~- -

Mozek premysli v obrazech.
Myslenky a ndpady mizeme ftfidit, dat do
kontextu, pridat dalsi asociace a vztahy,
vytvorit si prehlednou kostru.

Podle Tonyho Buzana (otce mentainich
map) jsou mentdini mapy nejdokonalejsi
organizaéni nastroj naseho mozku. Jednd
se o nejsnadnéjsi prostredek, jak dostat
informace do mozku i jak je dostat z négj.

&9 JSEM JSEM AKROPOL MYSLENI 5{%



CODELA) ~ ﬂa
MOZKU "&%
DOBRE? B

% JSEM JAKY JSEM AKROPOLIS MAPOVANI - MYSLENI %




LIDSKY MOZEK ’&

planovani, rozhodovani

SAVCi MOZEK

limbicky systém

emoce a uceni

mozkovy kmen

PLAZI MOZEK %

zdkladni zivotni funkce

F ISEM JAKY JSEM  AKROPOLS MAPOVANI - MYSLENI éfﬁ%



"MENTALNI MAPA

[ R
2. ROZHODOVANI
.f-.

1. MAPOVANI ] 3. KROKOVANI

1. POJMENOVANI || 1. v§imavostT |

JSEM JAKY JSEM

2. OVLIVNOVANI | |
AKROPOLIS

2. POROZUMENI ||

':5.. pﬁl‘!ETi ) 3! STAEILIanE _,«'.

'%JSEM JAKY JSEM AKROPOLIS MAPOVANI - MYSLENI %
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BLUDNU KR
 spouftite \

mgiLéung

EMOCE | CHOVANi

TELESNE
PRIZNAKY

| DUSLEDKY /

&JSEM JAKY JSEM  AKROPOLIS MAPOVANI - MYSLENI %




Rozuooovéui

-

" Indidnské piislovi pravi, ze kazdy ¢lovék
- vsobé mad dva viky. Jeden je dobry
- ajedenzly. Ti dva spolu neustdle bojuiji.
~__ Vyhrgje ten, kterého vice krmis.

- Stejné tak myslenky mizeme rozdélit na
ofravné - mentdlni odpad a produktivni

- mentalni poklad. V urcitych chvilich se
mUZeme ucit rozhodovat, které si budeme
vybirat.

" "‘ 2 =14 ..F_'_:J.h; . 4 Jﬁk’k
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JAKIADHD IOVEIVNUJEIMOZEX

ADHD (Porucha pozornosti s hyperaktivitov) — neurovyvojove odchylky ve strukture centraini nervove
soustavy, zmeény v regulaci neurotransmitérd (dopamin, adrenalin, kortizol), které ovliviuji viechny
kognitivni funkce. Magneticka rezonance prokazuje zmény v objemu a funkcich jednotlivych €asti mozku.

PREFRONTALNI KURA LIMBICKY SYSTEM

Hraje klicovou roli v regulaci o .
pozornosti, chovani a emoci, Reguluje emoce.
pficemz prava hemisiera se o Nedostatek dopaminu
specializuje na utlum chovani. v limbickém systému u lidi s ADHD
zpUsobuje neklid, nepozornost
a emocni nestalost,

ADHD je spojena se slabsi funkci
a strukturou cbvodu
prefrontalni kiry,

zejména v pravé hemisféere.

RETIKULARNI
J AKTIVACNI SYSTEM

Bdéni, spanek, hybnost, vegetativni

funkce (dychani, krevni obéh, prijem

potravy a tekufin, sexudini funkce

o U lidi s ADHD asymetrie bazalnich apod.) - ki€ k zapinani mozku*,
ganglii, nerovnovaha

v adaptaénim chovani

BAZALNiI GANGLIA

o Systém nervovych obvoddy, ktery fidi
pohybove aktivity a komunikuje
s neokortexem.

U lidi s ADHD zmény v integraci

a seberegulaci. funkci — pretizeni mozku, zmatenost,
podrazdénost.
[ _ T w - -""J"Q
& |SEM JSEM  AKROPOLIS mysLeni &2



JAK'PAS OVLIVNUJE'MOZEK

PAS (Porucha autistického spektra) je zpUsobena abnormalnim vyvojem centralni nervave soustavy a projevuje
se odchylkami v komunikaci a ve vytvareni socialnich vazeb, dale rifualizovanymi cinnostmi a citlivosti na
senzorické podnéty. Na riznych subtypech (AspergerUv syndrom, vysokofunkéni a nizkofunkéni autismus a dalii
podskupiny) se podili nékolik stovek genu. U jedné tretiny lidi s PAS jsou piidruzeny ADHD a Epilepsie.

PREFRONTALNI KURA LIMBICKY SYSTEM

Sebefizeni a rozhodovani — .mozkovy velin'. ,
® Reguluje emoce.

Dle funk&ni magneticke rezonance je PAS
spojena s odchylkami v exekufivnich funkcic
planovani a fungovani v bé&iném zwcﬂ ‘"‘

@ U nékterych lidi s PAS zmény velikosti
amygdaly v zavislosti na véku.

Lide s PAS maiji naruseny system
zrcadlovych neuront a diky fomu ‘
jsou vice ponoreni ve svéteé svych
vigstnich pocitd a myslenek
a maiji potize s preladénim se
na zpracovavani informaci

z vnéejiino svéta.

: % -¥eNE OBLASTI VSECH
r— ﬁ::;%acu Eﬁs-r% MOZKU

i ,...-u---'*"”
il

MOZECEK

@ Souvisi s veskerymi pohybovymi
aktivitami.

V soucasnosti se zkouma hustota
neuralnich propojeni mezi prefrontalnim
lalokem, amygdalou, bazalnimi

Vysledky vyzkumo tykajicich se odchylek @ Snizena h”ﬁ‘:’t‘? P?,arkgrjpv?g:h %U%ék
v jednoflivych mozkovych strukturach lidi - hraiji roli pri fizeni pohybu.
s PAS nejsou zatim jednoznacné.

3 JSEM JSEM  AKROPOLIS MySLEN



'SPOLECNE A ROZDILNE

Odchylky v prefrontalnim laloku
a v limbickéem systemu

Podobné geneticke
faktory zmen CNS.

% JSEM JAKY JSEM AKROPOLIS



CO DELAM? CO ZVLADAM?S CO NEZVLADAM? CO POTRERUJI2

ZTRACIM
KONTROLU
ZASTAVUJI

= JSEM A4 - mysLeNi &



...aneb plan rozdéleny do jednotlivych
krokU.

| cesta dlouha tisic mil zaéind jedinym
krokem."

Konfucius (Cinsky filosof a ucitel)

- . . AW
JSEM AKROPOLIS MYSLENI &*‘f{r-‘%




LZIKAFI REC

Vim, co fikdm a proc¢ (... aneb mluvit s nadhledem)

_CITIM se divné,
jako bys me
nemela rada."

" RERUIL ]
GBS i : REI S«
védeét, co jsem - WPRI JI s, aby
udélala SIS se ”!n.ﬂiu )
spatné.” vic povidala.

s(EWi
AN D
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3 MAPOVACIOTAZKY |

CO CiTim? CO POTREBUJI?

g’ J

Odpovédi v jednotlivych sloupcich casto pomizou naijit zdroj nesouladu a soucasné naznaci smér moiného feseni...

.-_%JSEM JAKY JSEM AKROPOLIS KROKOVANI - MYSLEN %



_DOPAMINOVE MENU

= Nékolikrat se zhluboka
nadechnéte a
vydechnéte

* Kraftcesi zacvicte

*« Najdéte si novy recept
na vecerfi

+ Pfidejte novy pfispévek
na socialni sité

« Iaskakejte sia
protiepejte

+« Dopfejte si svaginu
+ Pohladte zvire

= Ustelte si postel

+ Umyjte nadobi

HLAVNI PRISADA DOPAMIN
- HORMON ODMENY

HLAVNiI CHOD

VETSi PRESTAVKA

+ Jactete se do knihy
* Sejdéfe se s pritelem
* Uvarte sijidio

*« Navifivte park

* Roziimejte v piirodé

+ Jdéte si zaplavat nebo
zabéhat

. Jdé’r@ ra obéd nebo
na kavu

+ Vykoupejte se
* Udélejte si make-up

* (Oblecte se do sveho
oblibeného odévu

» Zabéhejte sina
bézicim pasu

*» Iahrejte si deskovku s
kamarady

Poslechnéte si podcast

Zavolejte kamaradovi
Poslechnéte si hudbu
Dejte si susenku

Deijte si oblibeny ndpoj

Vydejte se na misto,
kde jste jeité nikdy nebyli

Zajedte si na dovolenou

Zaojdete si na koncert
oblibene kapely

Navstivie muzeum nebo
divadio

. Frochqzej’re 5 minut
socidalni sité

« Kupte sinéco pro
radost

+  Chvilku si zahrajte hru
v telefonu

+ Odpovézie na vzkazy
nebo maily z postele

= Naplanujte si schizku,
vylet nebo dovolenou

Inspirovano:
wherw unconventionolorganisation.com

£D JSEM JAKY JSEM  AkROPOLS
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. DOPAMINOVE MENU |

Vytvorte si viastni nabidku odmeén
T -

VETSi PRESTAVKA

—— g
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Autor inspiracnich materidld a vider: Odbornd spoluprace:

Mgr. Zdenék Vilimek Mgr. Lenka Rasticova

specidlni pedagog Skolni psycholozka, psychoterapeutka
Grafické zpracovani: Mgr. Jakub Vavra, Ph.D.

Mgr. Linda Rehdkova VS pedagog, dramaterapeut

Mgr. Vojtéch Vyleta
psycholog, psychoterapeut

" " Projekt vznikl
: za financni podpory
Ministerstva zdravotnictvi
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CESKE REPUBLIKY

POLIS PECE/ m i
° jdete na nasich
OSVETA webovych strankach.

AKRO PODPORA/ Vice o projektu, viechny
A X materidly (véetné videi)




