Mili rodice.

Minulou sobotu si cely svét pfipomnél Mezinarodni den dusevniho zdravi. Nase psychicka
pohoda nemusi byt vzdycky stabilni a obvykle si ani nevS§imneme, Ze se blizi néjaké psychické
obtize. Pak tu najednou jsou a my si nemusime byt jisti, co se to vlastné déje. Pro¢ najednou
Spatné spim? Pro¢ se v noci budim? Pro¢ mam noc¢ni mlry? Pro¢ mi prestalo chutnat moje
oblibené jidlo? Pro¢ se najednou prejidam? Pro¢ mé nic nebavi? Pro¢ jsem podrazdény(-a) a hned
vybuchnu? Pro¢ mi najednou busi srdce? Pro¢ se bojim? Kazdy mame svoje zplsoby, jak
reagujeme na ztizené zivotni podminky. Jako dospéli mam schopnost tuto situaci u sebe Iépe
poznat nez déti. Déti ¢asto netusi, co se s nimi déje a maji pocit, Ze selhavaji a nejsou dost dobfi.

Psychicka odolnost je ndm dana, ale to neznamena, Ze ji nemizeme posilovat a zlepSovat.
Vnimejte svoje prozivani a potfeby a respektujte je. Vnimejte prozivani a potieby svych déti a také
je respektuijte. V pfipadé, Ze tapete a nejste si jisti, freknéte si o pomoc. Umét pfiznat, Ze si s
néjakou situaci nevim rady neni slabost, ale sila. Velka sila. Sila udélat dalsi krok vpred a posunout
se dal.

Jak se mlzu citit Iépe? Co mné pomaha? Co se mi osvédcilo v minulosti?
Hlava a télo jsou propojené a kdyz se oslabi jedna oblast, mizeme pres posileni té druhé posilit
oslabenou. Nejjednodussim zplsobem, jak si zvysit psychickou odolnost, je fyzicka kondice. Neni
potreba byt olympionikem a tvrdé trénovat. Bohaté staci pravidelna chiize. Zaradte sobé i svym
détem pohyb do denniho programu. A doprejte si i ¢as o samoté. Bez mobilu, tabletu, pocitace.
Jen naaaadech a vyyyydech. Uvolnéna ramena. Uvolnéné Celo. Uvolnéné Celisti. Je to lepsi?
Nepotiebujeme zadné specialni techniky. Zadné pfipravky. Té€lo je samo o sobé velmi inteligentni.
Ddvéfujme mu.
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vydéseni. Stres zplsobuje, Ze mame pocit, Ze musime v§echno fesit a zménit hned ted. Ale tak to
neni. Pomoci jednotlivych krokd, mozna krlckd se déji zmény. Rano si naplanujeme svij den a
pak ho krok za krokem realizujeme. Vecer si uvédomime, co se nam podafrilo a co hezkého jsme
prozili. | to, Ze se mi ob&as néco nepodafi je v pofadku. Zkusim to jindy nebo jinak.

Preji nam, abychom krok za krokem zvladli, co potfebujeme zvladnout. Pokud se prfece jen
vSechno nedafi, napi$te mi na blaankej@gmail.com. Nabizim konzultace i v online prostoru.

Blanka AntoSova Kejikova, skolni psycholozka
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