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Karty OdFRKnuti
Aneb Figly Rychlého Klidu,

Vysledek spoleéného projektu NF Flaminia, platformy Zivot na Kli¢ a Zékladni Skoly na Lise

\

Milé déti, mladezi, mili dospéldaci,

Drzite v rukou vysledny produkt spole¢ného projektu ,déti détem®, na kterém se z nejvétsi miry
skute¢né podilely déti - studenti osmého roéniku prazské Zdkladni skoly Na LiSe. Byli ndm
nejlepsim partdkem pro vytvarné zpracovani, jokého jsme si mohli pirdt. Spolec¢né s odborniky
z Zivota na kli¢ jsme timto projektech chtéli reagovat na neveselé vysledky vyzkumU v oblasti
détského dudevniho zdravi v Ceské republice. Ty bohuzel ukazuji, e 36 % déti ve véku 13 aZ 18
let se potykd s dusevnimi obtizemi.

V nadaénim fondu Flaminia se zaméfujeme predevsim na prevenci dusevnich obtizi, hledame
partnery, ktefi pomohou se zqgjisténim optimalnich podminek pro zdravy Zivotni styl déti a
mlddeze a podporujeme Sifeni informovanosti o dostupnych metoddach prevence a formach
pomoci v oblasti dusevniho zdravi.

Proto jsme spojili jsme sily prévé s platformou Zivot na kli¢ a Zdkladni skolou Na Lige,
abychom spolecné vytvorili jednoduché ndvody pro zaky predevsim zdkladnich skol, s jejichz
pomoci si vy, déti, mdzete nacviit a zautomatizovat jednoduché relaxaéni techniky. Ty
muzete pouzit v jakékoliv situaci, kdy se necitite ve své klzi a chcete se zbavit stresu.

Techniky jsme vybirali tak, aby byly jednoduché na pochopeni, snadné a nendpadné na
provedeni a takové, abyste si je snadno zapomatovali. Kazdému sedne technika jing, je tfeba
to jen zkouset, osahdvat si, zkoumat saomi sebe, jok na vds jednotlivé techniky funguiji.
Pozorovat vlastni télo a postupné zjistovat, jak skvély partdk nase télo je pro to, abychom
uméli zvlddat emoce. To je zjednoduseny ndvod na to, jak karty pouzit.

Pri slavnostnim predstaveni karet verejnosti joko podékovdani détem ze Skolyzozpivala
pisnicku Sluneénice patronka projektu, zpévacka a herecka, Anna Julie Slovackovd, kterd ma
se stresem taoké své zkusenosti.

,Byvala jsem velky stresaf a trémafr. Bylo pro mé tézké takové situace zvladat. Kdyz jsem Sla
na pddium, tak se mi klepaly nohy a vlbec jsem tam nechtéla byt. Nejradéji bych se propadla
do zemé. V prubéhu zZivota jsem se naucdila uklidnit dechovou technikou, snazila jsem se
spravné dychat. A kdyZz ani to nezabralo, nechala jsem vyklepat télo. Ted si fikam, joak mé
mrzi, Ze v dobé, kdy jsem studovala, nebyly néjoké podobné projekty, které by détem ukdzaly,
co mdme v téch stresovych situacich délat a jak si médme pomoc. Na kouzlo vSech téch
uklidnujicich technik pfichdzim az ted. A je to pro mé objeveni nového svétaq, za ktery jsem
$tastnd. A jsem prestastnd, Ze generace dnesnich déti se k tomu dostane takhle v mladém
véku o mlzZe se vyhnout n&jakym vétsim psychickym problémdam,” doddva k otdzce, co je pro
ni nejlepsi zpusob jok se zbavit nervozity. Na zdvér détem vysekla poklonu, ze se do projektu
zopojily a ze vytvarna dila mohou byt uzitecnd pro jejich vrstevniky.

Budeme moc rdadi, kdyz karty mezi védmi najdou své fanousky. Jsou to prekrdsnd umélecka
dila, kterd vdm mohou pomoci v kazdodennim zvldddni strest. Stoji za to si je porddné
prohlédnout. A kdyz nédm poslete fotky toho, kde vSude si je vystavite, budeme nadsenil

Navic, ze stranek www.nfflaminio.cz si je mUze stdhnout a zverejnit kdokoliv.

At vém karty slouzil
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VEKE

NemUZu se soustredit. Boli mé hlava. Jsem ve stresu. Toho vieho Mdam ndpad. Jestli jste ve stejné situaci jako j4, tak pouzijte
se potrebuju zbavit. rytmické osmicky!

Na kresleni rytmickych osmicek budete potifebovat: 2 tuzky jakékoliv
barvy a 1 nebo 2 papiry.

Ted mtzeme pridat i druhou ruku. Mlzeme stejnou nebo jinou Nakonec bude vas obli¢ej zdobit nddherny Usmév. Stres a bolest
barvou a osmicky mizeme kreslit, jok dlouho chceme. hlavy jedna, dvé vyprchal

..a kdyzZ tohle nepomuUze a necitim se dobre, neni Zddnd ostuda, fict si o pomoc.
Linka bezpeci 116 111 (nonstop)
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PROTREPANY A VYKLEPANI TELA

(PROTREPANI RUKOU)

VZzdy jsem byl ve stresu pred testem, ale to uz ted skonéilo.
Uz vim, co délat!

1

Pred testem jdu pokazdé na WC a zbavim se jednoduchym
zpUsobem stresu. Je to pro malé i velké!

2

&

Zaénu vyklepavat ruce, bricho a hrud’ jemnymi poklepy, aby energie
z hlavy proudila do celého télo.

3

&

5 Uz mi energie proudi v celém téle a citim se mnohem épe.

6 Stres je kompletné pry¢ a jé mohu bez problému psat test.

..a kdyZ tohle nepomuze a necitim se dobre, neni Zddnd ostudo, fict si o pomoc.
Linka bezpeci 116 111 (nonstop)
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Ve stresové situaci se mlzete vyskytnout kdekoliv. J& se v ni ocitl Citil jsem se hodné ve stresu. Proto za¢nu délat cviceni, na které
pri prezentaci ve Skole.

jsem si vzpomnél, abych se uklidnil.

: ; Vzpomnél jsem si na zatindni ruky v pést a povolovani. 4 Zatnu ruku v pést a vtefinu pockdm.

g &

A

5 Povolim a vtefinu pockam. f Zatnu ruku v pést a zase vtefinu pockam.

..a kdyZ tohle nepomuze a necitim se dobre, neni Zddnd ostudo, fict si o pomoc.
Linka bezpeci 116 111 (nonstop)
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POHYBOVA CVICENY
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1 Jste ve stresu? Af uz tvlj stres zpUsobilo cokoliv, jé ti pomazu!

2 Mdm pro tebe skvély ndpad, ktery by ti mél pomoci se stresem.
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Tato metoda se d& praktikovat pouze na zidli nebo na nécem
na ¢em se daé sedét.

4 Sednu si na zidli, chytim se Zidle zespodu.

5 Tlaéim do Zidle a snazim se do ni zatladit vdechen stres, co mém
v sobé.

Jestlize tato metoda pomohla, tak uz se mazete soustiedit a nebyt
ve stresu.

..a kdyzZ tohle nepomuze a necitim se dobre, neni zddnd ostudo, fict si o pomoc.
Linka bezpeci 116 111 (nonstop)
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Zacal jsem byt ve stresu, ale vzpomnél jsem si na jednu stresovou
techniku. Spocivé v tom, Ze se dotykdm prstd.

Na kazdém prstu jsem si predstavil urité pocasi. Ocisloval jsem Zadal jsem malickem a pokracoval jsem na prstenicek. Soustredil
je 1-5.1je palec a je to nejlepsi stav. 5 je malicek a je nejhorsi. jsem se na tlak v prstech a na pocity, které jsem citil.

o) 1—3'o\ew (Joa&iJ'.

Presel jsem na prostifednicek. UZ jsem se zacal trochu uklidihovat. O tyden pozdéji jsem dostal opraveny test. Mam, jednicku!
Pokracoval jsem az k palci, kde jsem si predstavil zarivé Slunce.

..a kdyZ tohle nepomuze a necitim se dobre, neni Zddnd ostuda, Fict si o pomoc.
Linka bezpeci 116 111 (nonstop)
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2kuste Si

$0 SO
pokud
jste ve

Stresu- c,C>
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5 Jarda zjistil, Ze to opravdu pomdha. 6 Matilda vém to doporuduje. Zkuste to sami.

..a kdyzZ tohle nepomuze a necitim se dobre, neni Zddnd ostudo, fict si o pomoc.
Linka bezpeci 116 111 (nonstop)
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4 Je mi &im dal lip.

~ - am——
7~ o onpayen? ,r-\
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5 Uz si vzpomindm a je mi dobre.

f Mackani papiru mi fakt ulevilo.

..a kdyz tohle nepomuze a necitim se dobre, neni Zddnd ostuda, Fict si o pomoc.
Linka bezpeci 116 111 (nonstop)
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Tlokovd Masaz

: ! Mdém pro tebe ndpad.

1 Mas hlavu plnou nejistot a stresu jako ja?

o

4 Vezmi tuzku a zaéni s ni krouZit na tom misté stejné jako ja.
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5 Tvé nejistoty, stres a strach by mély pomalu zmizet. f AZ zmizi, vrat se ke své radosti.

..a kdyz tohle nepomuze a necitim se dobre, neni zadnd ostudaq, fict si o pomoc.
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