PRO ODBORNiKy

Tridéni zvladacich strategii

Instrukce pro ucastniky aktivity:

v v

v Obkresli si na A4 na sitku, nadepsanou ,krize”, obé své ruce.

v Jednu nazvi: co pro sebe muzu v tézké chvili udélat ja, druhou: co pro mé muze v tézké chvili
udélat okoli.

v Vepis si do kresleného obrysu rukou, co za ndpady k témto oblastem mas.

v VSichni autofi/autorky vykres pak spole¢né prepisi na karticky vse, co je celkem napadlo - tak,
aby na kazdé karticce byla napsana pravé jedna zvladaci strategie (pokud mélo vice z Uc¢astnikd/
Ucastnic stejny napad, staci jej napsat na jednu karticku).

v Poté o kazdé z téchto karti¢ek v kruhu diskutujte a roztfidte je spole¢nymi silami do tfi kategorii:

a. Poméahd mi ted, ale potom je mému télu / mé dusi har.
b. Pomaha ted, ale dlouhodobé to nic nefesi, ani nezhorsuje.

c. Pomaha ted'a navic tim predchazim dalSim krizim.
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