VytvoFte si svou osobitou krabicku ¢i krabici prvni pomoci, tzv. Safety Box. Krabicka bezpeci je
naplnéna predmeéty, které pomahaji zvladat tézké emocni chvile, nutkani ublizit si nebo
pomahaji pfi osSetfovani ran. Zaroven nejsou Zadna presna pravidla, jak ma vypadat. Dilezité je,
aby v tobé vyvolavala chut ji pouzivat. Udélej si ji krasnou a uzite¢nou pro sebe.

Dobrym prvnim krokem muze byt seznam ndpadu, ¢im ji naplnit. Pfidavame i par nasich, které mély
uspéch u ostatnich lidi, ktefi se sebeposkozovali.

Jinou moznou inspiraci je postupovat dle kategorii, skrze které té muize kontakt s vnéjsim svétem
podporit: télo, , , . Sepis nebo vloz do ,krabi¢ky” ndpad pro kazdou
z nich. Pt. 1) Télo: ledova kostka v igelitovém sacku (pfilozit na dlané), kratké intenzivni cvi¢eni 30-60 s.
aromaterapie (silny vonny pfedmét), sledovat detailné obrazek nebo video.
vyplnit kifizovku (5 minut). zavolat podporujicimu ¢lovéku na 5

minut, napsat rychlou zpravu.

Pokud budes chtit, posli nam fotku svého boxu na info@jakdal.eu. Budes-li chtit, mizeme ji

anonymné sdilet na nasich socialnich sitich, abys inspiroval a povzbudil ostatni.

néco, ¢im jde ¢marat na télo
(napf. tetovacky)

néco nunu, ¢eho se rad dotykam
(hebké ponozky, deka...)

zasobnik zabavy
(¢asopis, QR nejlepsich playlistt...)

prostor, kam se mlizu vypsat
ze svych pocitu (sesit, skicak...)

jihomoravsky kraj
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