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Nastal podzim

Cas se pomalu zklidiiuje. Sychravé po&asi ném nedovoli travit vice chvil
venku, a tak se vracime ke svym vzpominkém. Cechrdme si dui
nostalgii. V dnesnich pliskanicich ndm zadind pomalu chybét modré
nebe a hlavné slunce, které nds nabijelo tolik potfebnou energii. Proto
jsme se rozhodli si léto, slunce, nebe bez mraékd, koupdni, vylety
alespon pfipomenout pravé vzpominkami na prdazdniny a hlavné na
zdzitky s nimi spojenymi.

Pfindsime vSem vérnym ¢tendfdm maly pohled do naseho soukromi a
s lehkou nostalgii se malinko chlubime zd&zitky, které jsme prozili pravé
o téchto poslednich letnich prdzdnindch. Samoziejmé jsme nezapomnéli
vie dulezité patfiéné zdokumentovat, dnes bez telefonu a hlavné bez
fotografii nemiZeme prece vibec existovat! TakZe po ndroéném
vybéru z velkého mnozZstvi fotografii a jejich koment&ry, které jste ndm
vy, nasi Zdci, poskytli, vybirdme ty z naseho pohledu nejzajimavési.
Zavedou nds na mista vzddlend i blizkd a moznd nds budou i

vrv

risté. Tak tedy vzhiru za dobrodruzstvim...

inspirovat, kam se vydat p

O prdzdninéch jsme se
byli podivat
v Krkonosich, konkrétné
v Harrachové na
Mumlavském vodopdadu.
Krdsa vodopddu nas
uchvdtila, vyuzili jsme
volného &asu na kratkou
prochdzku se psem.
Vyzkouseli jsme i vodu -
byla sice studend, ale
pfijlemné nds osvézila.
(Svare, EZ1.)

EVROPSKA UNIE

Dalsi fotografie nds zavede k mofi... Modrd je dobrd...

Na dovolené
v Turecku. S rodici.

Velmi se ndm libil
vyhled na skdlv a
na vodu, kterd hraje
kréasnymi odstiny
modré. (Vlach EZ1.)

Néktefi z nds ani o prdzdnindch nezahdleli a pfilozili ruku k dilu...
Na skautském tdbofe. Na této
fotce mé autorka zachytila pfi
stavbé slavnostniho zakonéovaciho
ohné. Samozfejmé jsem na sobé
mél vSechny ochranné prvky a byl
jsem patficné  proskolen o
bezpeéné manipulaci s motorovou
pilou....

Ohenn  jsme stavéli ve tvaru
Sestihranu s délkou jedné strany
dva metry. Na vysku méfil néco
pfes metr devadesdt a na vypln
padlo pfiblizné dvandct kubikd
dfeva. Stavéli jsme ho ve dvou ¢tyfi
dny. Pfi
zapalovani jsem mél ale docela nahndno.

Bdal jsem se trapného momentu, kdy se
nepodafi ohen zapdlit (den predtim totiz
vydatné prielo). (Janeéek, E3.)

Evropské strukturalni a investi¢ni fondy WI’

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



»ZUstante s ndmi po skole! aneb Rozvoj kompetenci Zakd skol v Usteckém a Karlovarském kraji*

C7.02.3.61/0.0/16_16012/0000615

250&9

0BC¢ASNIK

Cislo: Podzimnf zaZitkové &islo 2019

Na slovi¢cko s PREVENCI

Co délat, kdyz...

Vsichni vime, co délat, kdyz nds boli zub. Neodkladné navstivime
zubare. Vsichni vime, co délat, kdyZ nés boli bficho. Zavoldme doktora.
Ale vime, co délat, kdyz citime smutek, nic nds nebavi, zkratka nds boli
duse? Komu se svéfit, kdyZz se zdd, Ze vam nikdo nerozumi. Nikdo
nechdpe, jak vdm je?

Nékdy se zdd, Ze ndm skuteéné nikdo nemize s trdpenim pomoci. Proto
taky radéji nic nezkusime a snaZime se si pomoci sami. Kdo ale vi jak?
Casto pfijdeme na to, Ze jsme na vlastni pomoc kratci. Redime, komu se
svéfit, aby nds pochopil a nds stav nezlehéoval. Komu véfit, Ze nasi
dovéru nezklome? To jsou otdzky, které nds mohou pékné potrdpit.
Rozhodli jsme se proto nase ¢islo vénovat také prevenci, a kdyz vz je
na prevenci pozdé, pokusit se alesponn predat pdr rad od
zkusenéisich...

Malou prvni pomoci, jak nevypustit dusi, mize byt i sedm zdsad zdravé
psychohygieny. Tyto zdsady ndm mohou ulehéit a pomoci citit se Iépe.
Je jen na nds, budeme-li se jimi Fidit.

qu tedy:

1. Pamatuj na svou pohodu —
doprej si dostatek spdnku a
Cerstvého vzduchu, zdravé jez

IPUST DUS

Pl
SEDM 1ASAD IDRAVE

PSY[HOH(J NY @ g?h{Jbo)lélei si ¢as na své

myslenky a pocity — zkus byt

2. Pohybuj se — stadi i mald
prochdzka, tanec (i to je

1. PAMATUY A SVOU PONODY ~ UFISTLSE, Z6 MAS DOSTATEK SPANK,
CERSTVEND VIDUCHU A VYVATENE STRAVY.

1. PORYU] SE - NAJDL STNEJAKOU FYZLCKOU AKTLVTV, KTERA TE BV

sdm se sebou, vypni poditad,
mobil a telku

PO KTERE JE TL DOBRE.
3 UDELEY SLCAS WA SVEMYSLENKY & OCEYY -~ KAZDY DEN A NEJAKOU
DOBY YYPNT POCTTAC, TELEFON A TELEVIZL

b BUD SOUCASTE SKUPINY - YENUJ CAS LIDEM, SE KTERYMI JE 11
DOBKE.

. MET REALLSTLCKA OCEKAVAN 0D SYFCH NALAD - VSICANT MAME
NEKDY SPATNOU NALADU, KDY NEZVLADAME BYT POZLTIVNT (PoKUD MAS
ALE SPATNOU NALADU NEKOLLK TYONU V KUSE, YYRLEDE] POMOC).

6, NASTAV STDOSATITELNE CLE ~ VL ST CILE, KTEAE T MOTIVUJE,
ALE NEPORLCUTT

1 BUD NA SEBE HODNY — POKUD STV TEZKE STTUACL, DYCKE] ZALUBOKA

A ZKUUS K SOBE MLUVLT TAK, TAK BYS MLUYLL K DOBREMY PRETELL
ANEVIRUSTDUSE

4. Bud’ souédsti skupiny — druz
se s témi, se kterymi ti je fajn
5. Mé@j realistickd oéekdvani
od svych ndlad — ne vzdy se
dafi, ale pokud mdés depku
nékolik tydn0 v kuse, vyhledej
pomoc

6. Nastav si dosazitelné cile —
mysli na to, Ze nejsi Superman
7. Bud’ na sebe hodny — bud'si
pritelem, dychej zhluboka,
odmén se za Uspéch

Zni to docela jednoduse, ale opak je pravdou. Zacinejte pomaly,

zlehka, ale opravdu néco udélejte. Prvni krok je vZdy nejtézsi.

EVROPSKA UNIE
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Nékdy se stane, Ze ne vy, ale véas kamardd, kamarddka potiebuje
pomoci. Viimnete si, Ze neni vie, jak mda byt. | mald zména v chovani
ndm miZe leccos napovédét. Staci nebyt lhostejny. Ale co délat, kdyz
se nadm svéfi nékdo z nasich blizkych, Ze je v nepohodé. Neni pravda,
Ze mu nemuzu pomoci. KdyzZ opravdu chci, tak miZu. Tfeba jen tim, Ze
mu feknu, Ze neni sdm a Ze jsem tu pro ného, kdyby se potfeboval
svéfit. Jeho trdpeni nezneuZiju proti nému, ani ho nebudu zlehéovat, a
kdyZz sédm nebudu schopen mu pomoci, odkdZu ho za nékym, kdo to
dokdze.

CORTCT, KoYz SE VAMBLEZKY SVERT

§ DUSEVNIML 0BTIZEMI!
DOPLNEK K MANUALU PROBLEDKE ..

Mﬁiu pro .
. tebe néco : i Nenito
udélat? . e .'-,_tVOje Vina,._::
{ Spoluto je milito,
i Fidasie Ze se trap|§
2 Kdyz Bikiae G \ S 3
{ chtit, pomiizu <o Cpekujiti < Mam e rad;
:  tivyhledat za dﬁvéru i zalezimi :
* odbornika. | - % natobd. S
e @ ... R

o mypua s 3 2017 iyt | ocaboaiccommesypamstint HINEVIPUSTDUS

Vice informaci naleznete na webovych strankédch www. nevypustdusi.cz

A néco k zamysleni...

Nedopustme, aby nds nase trdpeni zcela zahltilo. Vazime si Zivota,
svych blizkych. Nauéme se radovat z mali¢kosti. Dnesni doba je velmi
pfisnd, zapomnéli jsme odpoustét nedokonalosti. Mnohym chybi takt i
schopnost tolerance. Diktdt dokonalosti, ktery jsme si sami navrhli, ndas
naprosto zdeformoval. Nase hodnoty jsou tzv. nehodnotné, bezcenné.
Pfestali jsme mit dobrou ndladu, honime se za nesmysly a pomijime
podstatné. Zivot je, jak se fikd, kratky a v dnedni uspéchané dobé se
ndm jevi jesté kratsi. Tak pro¢ se nechdvdme zldkat? Co je krdsaq,
Uspéch, slava? Jen pouhé pomijivosti Zivota, za které platime
zatracené vysoko. Zmylili jsme se, toto neni nejdilezitéjsi. To nej nej je
preci ldska nasich nejblizsich, zdjem o blaho druhych, uméni pomoci
potfebnym. PFilis vysoké cile a touha po uzndni nds vycerpdvaiji a nici.
Pojd’'me si pfipomenout ty pravé hodnoty, za které je tfeba se ,bit".
Za mé je to hlavné rodina, pratelé, svoboda, vzdéldni, uméni
empatie...

Nedopustme, abychom to my nebo nasi blizci vzdali. VZdy je néco,
za co musime bojovat. Bezpeény prostor kolem nds nabourdvaji

-
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socidlni sité, fenomén dneska. Kdo neni v siti, jako by neZil. Sit ndm Bojujte s nami proti Sikané

sice davé pomyslnou svobodu se vyjadFit tak, aby nds nékdo slysel, Nenech to byt je webovd a mobilni ke vote
platforma, skrze kterou mohou Zdci

i jejich rodi¢e anonymné upozornit

na Sikanu &i jiné problémy v kolektivu.

ale nic neni zadarmo. Uvédomme si, co si za to bere. Jsme ochotni
zaplatit naprostou ztrdtou soukromi, uneseme hejty a zlomyslné

komentdre ostatnich? Ani ti nejsilné{si jedinci nejsou vdci zlu imunni.
Neodhalujme se pfilis, kyberprostor neni anonymnil!

Zijeme v dobé statistik a grafd. Ty zamé&fené na vztahy a hodnoty ndm NNTB

7 v

ukazuiji, jak moc se doba méni. Kolik mladych lidi fesi sva trdpeni tim,

Ze si ublizuje, dokonce je schopno si sdhnout na Zivot...

Bojis se

promluvit
o Sikané?

Nenech to bgt,
anonymné pomoz

skrz webovou ¢i
QWERTZUI OP
mobilnf aplikac, | |e———————
A/S D F GHJKL
s vixiclvienm e

|
!
|
g
|

g"-ﬂbux.cz

Nedopustme, aby ndm druzi takto ubliZovali. Brarime se. Nikdo nema
pravo ndm ubliZovat ani slovné, natoz fyzicky. Smrt neni
vysvobozenim. Chce to odvahu promluvit, prolomit mléeni a otevfit
druhym odi. Divili byste se, kolik z nds mé obdobné pocity a i vlastni

zkuSenosti. Nebojte se, Fici si o pomoc. Obratte se na odborniky. A
abychom sité jen nekritizovali, pfipomenme si, Ze mohou i pomdhat.
Treba kontakty nalezneme na webovych strankdch, napf.

. NepanikaF — Pomoc pfi depresi a panice
www.nevypustdusi.cz P P P P

Kde hledat pomoc? Kam se obratit? l"

V pfipadé nouze se vidy najde nékdo, kdo podd pomocnou ruku.

Neboj se zeptat, je mnoho téch, komu na tobé zdlezi. MoZnd si to ani
neuvédomujes. Nevéris-li ale nikomu ze svého okoli, miZes se obratit i
na webové strdnky, tfeba tady najde$ spfiznénou dusi, kterd tvé
trapeni vyslechne a pomize zvlddnout ty nejhorsi chvile.

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investiéni fondy
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MLADEZE A TELOV
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Co je Nepanikai?

Nepanikaf je aplikace, kterd mda pét zdkladnich moduld: deprese,
Uzkost/panika, sebeposkozovdni, myslenky na sebevrazdu a kontakty
na odbornou pomoc. Byla vyvinuta mladym studentskym tymem s
odbornym pFispénim psychologi a psychiatrd.

Modul DEPRESE zahrnuje funkci ,CO MI MUZE POMOCI,
,PLANOVANI AKTIVIT a ,CO ME POTESILO*.

Modul UZKOST/PANIKA mé za Ukol pomoci uzivateli rychle prekonat
pocity Uzkosti nebo panickou ataku. Nabizi dva druhy ,,‘I?EC;HOVYCH
CVICENI“, “POCITANI" a dalsi tipy, “CO DELAT PRI UZKOSTI

Modul CHCI SI UBLIZIT se snazi odvést pozornost pryé od myslenek na
sebepoikozovani. Nabizi ,DECHOVA CVICENI“ a v &asti ,,CO MI MUZE
POMOCI* jsou k dispozici osvédéené rady, kterymi se mizZe uzivatel
inspirovat.

V modulu MYSLENKY NA SEBEVRAZDU jsou k dispozici &innosti, které
by mohly myslenkém na sebevrazdu pomoci predejit nebo
pfinejmensim alespon presvédéit uZivatele o hodnoté jeho Zivota.
Jednd se o “ZACHRANNY PLAN”, ktery si uZivatel sédm vytvofi.

V poslednim modulu ,,KONTAKTY NA POMOC* najde uzZivatel
telefonni &isla s moZnosti pfimého telefonovdani na zdchrannou sluzbu,
tisiové voldni, linku bezpedi a krizovd centra a ddle kontakty na
krizova po celé CR. Pro p¥ipad, e by uZivatel rad&ji upfednostnil
kontakt bez mluveni, mizZe si v aplikaci otevfit seznam internetovych
strdnek na chat krizovych center.

UZKOST
PANIKA

DEPRESE

CHCI SI MYSLENKY
UBLIZIT NA SEBEVRAZDU

KONTAKTY NA POMOC

EVROPSKA UNIE
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Aplikace by se chtéla pokusit zlepsit situaci lidi, ktefi nevidi smysl
Zivota, nebo trpi depresivnimi stavy, 0zkostmi, pfipadné se u nich
objevuji Uvahy o sebevrazdé. Z aplikaci nabizenych funkci si viak

vybere kazdy.

FAVORITE PHOTOS MY GOALS
Add photos of people, Plan goals with stéps®
places, situations, 1o achieve thema
things - ] J ’ L They will help you to™S
that remind you - . femind yourself
of the moments ¢ X of what you want to do.
of happiness and joy. 4 a d
inlife,

MY ACHIEVEMENTS
Record anything
you conskder to be
your achlevement.

Notificacla
Ak sa mair"

Widget
N displejl

-

Thatidio +
v zorname nalad

pricinuly Jej _ Vzaroamenanych
presnenie. niladich S5 Whisds 16,8
ich <ot pd rovnake] &
L pritine Zhoetents |
“nilsdy pomahio
imingle,

Prvni Psychicka Pomoc

=\

Aplikace Prvni  psychickd  pomoc od  pracovni  skupiny Sekce
psychologie krizi, katastrof a traumatu pfi Ceskomoravské
psychologické spoleénosti a sprdavce ndrodni domény CZ.NIC funguje



https://www.facebook.com/I.live.application/photos/rpp.119190402804980/119224159468271/?type=3&eid=ARDp_K4CrFVHU1qhgyxox4aLtqCVxVQbUBaUHR0lxRvDO_nmkobVt5k3SVggywfwpHKURwBW9hw1O00H
https://www.facebook.com/I.live.application/photos/rpp.119190402804980/123435555713798/?type=3&eid=ARCQoI18Xw2dIs5IyaCqQFpeBmQaRjGnlzYbHW4-GZn4TTfosbXfA8juRUm1ge40-Gfz8nFuVThKtcin
https://www.facebook.com/I.live.application/photos/rpp.119190402804980/123434279047259/?type=3&eid=ARAJYBew8lv4hH1ge_2c3EWLBmofbohWgFVgCJhRAonFvfrNTPkDknB0_vvhkO10lj3d-dtqX6xfbyDF
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jako ndvod psychologické prvni pomoci. Appka nabizi rady a postupy,
jak pomoct ¢lovéku v tézké Zivotni situaci.

Aplikaci mohou vyuZit ¢lenové bezpecnostnich sbord a neziskovych
organizaci i laickd vefejnost. Jde o soubor jednoduchych postupt, které
zasazeného éElovéka stabilizuji tak, aby se jeho situace nezhoriovala.
Appka tak shrnuje, jak lidé reaguji na stres a jejich obranné
mechanismy, jaké by mély byt prvni kroky v pomoci ¢i to, jak mohou
napfiklad zdchrandfi pomoci sami sobé&, dostanou-li se pfi prdci do
obtizné situace.

V aplikaci najdou uzZivatelé kromé ndvodd, jak postupovat, také tipy,
jok pracovat se specifickymi skupinami osob, jako jsou lidé se
zrakovym, sluchovym &i pohybovym postizenim nebo kulturné odlisné
skupiny. Vedle rad, jak takovym lidem pomoci, se mohou uZivatelé v
appce dodist i to, co naopak nedélat. Nechybi ani seznam kontaktd na
krizovd centra nebo obéanské poradny.

Aplikace Prvni psychickd pomoc je zdarma. Zatim je k dispozici pouze
pro Android. Na varianté pro iOS vyvojdafi teprve pracuiji.

V pfistim Cisle

Jak se spravné uéit

EVROPSKA UNIE
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