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Tento modul poskytuje peCujicim zakladni strategie pécCe o sebe, aby se pfedeslo
unaveé ze soucitu a podpofil se soucit. Zameéfenim se na praktické techniky
sebepéce, jako je vS§imavost, emocni regulace, time management a stanoveni
hranic, se peCovatelé nauci integrovat tyto postupy do svych kazdodennich rutin.
Prostfednictvim diskusi, Fizenych cvieni a personalizovaného planovani budou
ucastnici rozvijet dovednosti ke snizeni stresu, zvySeni odolnosti a udrzeni pohody,
coz nakonec povede k efektivnéjSi peci.

Vzdélat peCovatele o dllezitosti sebepéce a poskytnout praktické strategie pro
integraci sebe-soucitu, time managementu a stanoveni hranic do kazdodennich
pecCovatelskych rutin.

celkem 60 minut (v€etné v8ech aktivit)

Uvod do sebepéée (12 minut)

Cvi€eni Fizené vSimavosti (15 minut)

Skupinova diskuse o technikach sebepéce (15 minut)
Vypracovani planu sebepéce (18 minut)

N

Pro aktivitu 1: Infografika, tabule, fixy.
Pro Aktivitu 2: Podlozky na jégu nebo pohodiné sezeni, audio zafizeni
Pro aktivitu 3: Materialy tykajici se technik sebepéce, tabule, pera nebo tuzky

Pro aktivitu 4: Pracovni list, pera nebo tuzky.
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Na konci této lekce ucastnici budou schopni:
o Pochopit dllezitost pé€e o sebe a sebesoucitu pfi prevenci unavy ze

soucitu.

o Naucit se praktické strategie pro fizeni ¢asu (time management),
stanoveni hranic a emoc¢ni regulaci.

o Vypracovat osobni plan péce o sebe, ktery bude pfizplsoben potfebam
jejich péce.

o Uvédomit si hodnotu stanoveni osobnich hranic pro zlepSeni odolnosti

a udrzeni pohody.

Neff, KD (2011). Sebesoucit: Osvédcena sila laskavosti k sobé . William Morrow.
Raab, K. (2014). VSimavost, sebesoucit a empatie mezi zdravotniky: Pfehled
literatury. Journal of Health Care Chaplaincy , 20 (3), 95-108.
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Aktivita 1: Uvod do sebepéde
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Tato aktivita seznamuje peCovatele s konceptem sebepécCe se zamérenim na jeji roli
pfi pfedchazeni unavé ze soucitu a posilovani sebesoucitu. Efektivni sebepéce
muze pecCovatelllm pomoci zvladat stres, vyhybat se syndromu vyhofeni a udrzovat
si fyzickou a emocionalni pohodu. Bé&hem této aktivity ucCastnici prozkoumaiji
zakladni strategie péCe o sebe, jako je nastaveni hranic, time management a
sebe-soucit. Tyto dovednosti umozriuji peCovatelim zvladat pozadavky na péci bez
ohrozeni jejich zdravi.

o Predstavit dulezitost sebepéce jako preventivniho opatfeni proti unavé ze

soucitu.

o Diskutovat o kliCovych strategiich sebepéce, které mohou pomoci zvladat

stres pfi pédi.

o ldentifikovat a feSte bézné prekazky sebepéce.

o Infografika shrnujici strategie sebepéce (soucit, nastaveni hranic, time

management).
o Tabule s fixami

12 minut

Krok 1: Pfehled sebepéce

e Pokyn : Zacnéte poskytnutim pfehledu o konceptu sebepéce v kontextu

péce. ZdUraznéte, ze sebepéce je zasadni nejen pro osobni zdravi, ale také
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pro efektivitu péCe o druhé.
e Poznamka facilitatora : Ujasnéte si, Ze péCe o sebe je spiSe nutnosti nez

luxusem a pomaha pecovatellim zUstat odolni v naro¢nych rolich.
Krok 2: Prezentujte infografiku

e Pokyn : UkaZte infografiku, ktera vizualné shrnuje kliCové strategie péce o
sebe s dUrazem na soucit se sebou samym, time management a techniky

stanoveni hranic.
e Tip : Nechte u€astniky chvili, aby si prohlédli strategie na infografice a polozili

jim otazky.
Krok 3: Skupinova diskuse
Vyzvy k diskuzi :

e Jaké strategie péCe o sebe v souCasnosti pouzivate a jak vam pomahaji
zvladat stres?
e "Jaké prekaZzky jste zazili ve snaze upfednostnit péci o sebe?"

Role facilitatora : Podporujte oteviené sdileni a poskytujte pokyny k

prekonani béznych prekazek sebepéce.
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Infografika

STRATEGIE
SEBEPECE PRO
PECUJICI

SEBELASKAVOST

Bud'te na sebe laskavi a ocerite
své Usill. Odpustte si pfipadné
chyby nebo vnimane
nedostatky.

PLANOVANI CASU
Organizuijte si ukoly a stanovte si

realisticky denni rozvrh, ktery
zahrnuje i Cas pro sebe.

NASTAVENI HRANIC

Stanovte si jasné hranice s
ostatnimi ohledné toho, co mlzete a
co nemUzZete zvladnout.

MINDFULNESS

Procvicujte meditace nebo
dechova cviceni ke snizeni stresu a
udrzeni pfitomného ckamziku.

FYZICKA SEBEPECE

Zafad'te do svého dne pohyb a
aktivity, které pomahaji snizit napéti,
zlepsit zdravi a nacerpat energii.

Pamatujte, Ze se péée o sebe je zasadni pro udrieni vasi fyzické i
dusevni pohody a je dilezitou souéasti péée o druhé.
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Aktivita 2: Cviceni fizené meditace vSimavosti
(mindfulness)
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Tato aktivita se soustfedi na fizenou meditaci vSimavosti (mindfulness) jako techniku
péCe o sebe. VSimavost, zejména meditace zaméfena na sebe-soucit, pomaha
peCovatelum zvladat stres tim, Ze podporuje pocit klidu a emocionalni odolnosti.
CviCenim vSimavosti se mohou pecovatelé |épe pfizplsobit svym potfebam,
podporovat emocionalni pohodu a snizovat Unavu ze soucitu. Toto cviCeni
seznamuje Uc€astniky s meditaci vSimavosti, ktera klade duraz na sebesoucit a vede
je k tomu, aby uznali své vlastni potifeby a starali se o né stejné jako o ostatni.

o Cuvicit vSimavost ke zvySeni emocionalni odolnosti a sebeuvédoméni.
o Uvédomit si roli sebesoucitu pfi snizovani stresu pecovatele.
o Zamyslet se nad tim, jak miaze vSimavost zlepSit pohodu v peCovatelskych

rolich.

o Podlozky na jogu nebo pohodIné sezeni.

o Audio zafizeni pro fizenou vSimavost.

15 minut

Meditace vSimavosti (mindfulness)

° Priprava na meditaci

1. Nastavte prostiedi :
o Zaijistéte, aby byl prostor tichy, pohodiny a bez rusSivych vliva. Pokud je
to mozné, ztlumte svétla, abyste vytvofili uklidriujici atmosféru.

o Pokud ucastnici sedi na zidlich, povzbudte je, aby sedéli vzpfimené s
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nohama na podlaze a rukama opfenyma o klin. Pokud pouZzivate
podlozky na jégu, mohou si u€astnici lehnout nebo sedét se
zkfizenyma nohama, aby se citili pohodIné.
2. Pocatecni dychani :

o Pozadejte ugastniky, aby zavreli o&i, pokud jim to nevadi. Reknéte jim,
aby se tfikrat pomalu zhluboka nadechli nosem, kratce dech zadrzeli a
pIné vydechli usty.

o Povzbudte je, aby se soustfedili na vjem dechu, ktery vstupuje do téla
a vystupuje z néj, a pomozte tak prenést védomi do pfitomného
okamziku.

° Meditace krok za krokem

1. Uzemnéni a prochazeni téla (2-3 minuty) :

o Zacnéte tim, Ze povedete ucCastniky, aby zaméfili svou pozornost na
nohy a citili zem pod sebou.

o Postupné posouvejte pozornost nahoru skrz jejich télo — kotniky, nohy,
trup, paze, krk a hlavu — a vénujte pozornost vSem oblastem napéti
nebo relaxace.

o Povzbudte u€astniky, aby si vSimli, jak se kazda €ast jejich téla citi,
bez posuzovani, necht se vénuji pouze pozorovani.

2. Prohloubeni uvédomeéni si dechu (1-2 minuty) :

o Vyzvéte udastniky, aby se zamé&fili na dech. Reknéte jim, aby pfirozené
a jemné dychali nosem a zkusili jen sledovat pfirozeny rytmus nadechu
a vydechu.

o Povzbudte je, aby si pfi kazdém nadechu a vydechu vSimli zvedani a
klesani hrudniku nebo bficha a uvédomovali si tento uklidnujici rytmus.

3. Spojeni se sebesoucitem (2-3 minuty) :
o Pokyn : Vedte u€astniky, aby si vzpomnéli na nedavny okamzik péce,

ktery byl naro¢ny nebo stresujici. Pozadejte je, aby si na tuto situaci
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vzpomnéli jemnym, neodsuzujicim zpUsobem.

o Vyzva k sebesoucitu : Povzbudte je, aby uznali jakékoli obtizné
emoce spojené s touto zkusenosti, jako je frustrace, vyCerpani nebo
obavy. Pfipomente jim, aby tyto pocity pozorovali s laskavosti, jako by
utéSovali pritele.

o Mduzete Fict napfiklad: ,Dovolte si citit cokoli, co se objevi, s védomim,
Ze je v poradku prozivat tyto emoce. Nabidnéte sobé stejny soucit, jaky
byste nabidli nékomu jinému."

4. Odeslani soucitnych zamérud (2 minuty) :

o Pozadejte ucastniky, aby si polozili ruku na srdce nebo na jiné misto,
které je uklidriuje, pokud budou chtit. Vyzvéte je, aby se parkrat
nadechli a nasmérovali k sobé teplo a soucit.

o Nabidnéte fraze, které si potichu zopakujete: ,Kéz jsem k sobé
laskavy/a“, ,Kéz v této chvili naleznu mir“, ,Kéz mohu nabidnout sam/a
sobé soucit, ktery potfebu;ji.”

5. Podpora vizualizace (1-2 minuty) :

o Vyzvéte uCastniky, aby si pfedstavili, Ze jsou obklopeni teplym,
uklidnujicim svétlem nebo pfitomnosti, ktera jim nabizi
bezpodmine&nou podporu a porozuméni. Muze to byt jemna zare,
misto, kde se citi bezpecné, nebo obrazek nékoho, kdo je podporoval.

o Povzbudte je, aby sedéli s timto pocitem podpory, zhluboka dychali a
vstifebavali pohodli a soucit z této vizualizace.

6. Ukonéeni meditace (1 minuta) :

o Jemné instruujte uCastniky, aby pfivedli své védomi zpét k dechu a télu
a vSimlili si, jak se v pfitomném okamziku citi.

o Vyzvéte je, aby se parkrat hloubéji nadechli a vydechli, zavrtéli prsty na

rukou a nohou a az budou pfipraveni, pomalu otevieli o€i.

° Po meditaci
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e Vyzva k zamysleni : Pozadejte ucastniky, aby si nasli chvilku na zamysleni
nad tim, jak se citi, a povzbudte je, aby si tento sebesoucit nesli s sebou do

své peCovatelskeé role.

Vyzva 1 : ,Vénujte chvili tomu, abyste si vSimli, jak se po této meditaci citite.

Vynikla pro vas béhem cviCeni néjaka konkrétni emoce nebo myslenka?“

o Priklad : ,Pfi pfemysleni byste se mohli zamyslet nad tim, zda vam
cviCeni sebesoucitu pomohlo citit tlevu nebo klid. Nebo jste si mozna
uvedomili urCité emoce, kterych jste si predtim nevsimli, jako je napéti
nebo stres. Nevahejte se podélit o jakékoli postiehy, které vas
napadly.”

Vyzva 2 : ,Jak si myslite, Ze by vnimani tohoto pocitu sebesoucitu mohlo

zménit vas pfistup k péci?

o Priklad : ,Pfemyslejte o tom, jak by vam par chvil pro soucit se sebou
mohlo pomoci reagovat s vétsi trpélivosti nebo odolnosti v naro¢nych
chvilich péce. Jak to mlze ovlivnit zpUsob, jakym se starate o ostatni
stejné jako o sebe?"

e Volitelné sdileni : Pokud se uCastnici citi dobfe, vyzvéte je, aby se podélili o

jakékoli postfehy nebo poznatky, které zaZzili béhem meditace.

Tipy pro bezpeéné vedeni meditaci vSimavosti.

Vyzkumy naznacuji, Ze lidé se mohou citit nepfijemné, kdyz jsou pozadani, aby se
soustfedili na sebe. Ticho a dechova cvi¢eni mohou nékdy vyvolat silné emoce,
zejména u lidi, ktefi prozili néjakou formu traumatu nebo u lidi se zvy$enou uzkosti
nebo nepohodou v téle. Proto je dulezité, aby se cvi€eni vSimavosti jevilo jako
.pozvani“. Jednim ze zpusobu, jak lidi podpofit, je nabidnout jim v ramci jakékoli
praxe nékolik moznosti a od za¢atku jim ukazat, Ze pokud se budou citit nepfijemné,

mohou najit riizné zplsoby, jak s témito pocity nalozit. Napfiklad nékdy maze byt
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formou sebepéce pravé rozhodnuti nepokracovat v praxi. Dejte jim védét, Ze mohou
nechat o€i oteviené, pokud se tak budou citit bezpecnéji, nebo Zze mohou pouzit
jinou kotvu, pokud jim napfiklad soustfedéni se na dech vyvolava uzkost.

Nasledovani vasich pokynu je vzdy dobrovolné.

Nékteré uzitecné pokyny, které mizete pouzit:

Rad bych vas pozval na kratkou meditaci vSimavosti.

Moje vedeni je pouze pozvanim, zkuste to. Muzete vSak kdykoli pfestat.

Muzete zavrit oCi. Pokud se vSak necitite pohodiné, nechte oci oteviené nebo

jen sklopte pohled.

Pokud se béhem cvi€eni budete citit nepfijemné, mizete oCi otevfit nebo mé

pokyny ignorovat.

Tipy pripravila Jana Kyriakou (certifikovana lektorka v§imavosti/mindfulness a péce

informované traumatem)
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Aktivita 3: Skupinova diskuse o technikach sebepéce
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Tato aktivita umozfiuje pecCovatelim prozkoumat ruzné techniky sebepéle v
podplrném skupinovém prostfedi. Prostfednictvim diskuse mohou ucastnici sdilet
své viastni zkuSenosti s péc¢i o sebe a naudit se nové strategie. Zaméreni zahrnuje
praktické techniky, jako je time management, nastaveni hranic a emocni regulace,
které mohou pecovatelim pomoci predchazet unavé ze soucitu a udrzovat
rovnovahu mezi pracovnim a soukromym Zzivotem. Prostfednictvim brainstormingu
ve skupinach mohou ucastnici ziskat inspiraci a vhled do dosazitelnych postupt
péce o sebe.

o Diskutovat o fadé technik sebepéce pouzitelnych pfi poskytovani péce.
o Podpofit sdileni u€innych postupu péce o sebe mezi ucastniky.
o Identifikovat praktické strategie péCe o sebe, které Ize implementovat

do kazdodennich rutin.

o Pracovni listy o technikach sebepéce (time management, nastaveni

hranic).

o Tabule a fixy.

o Pera nebo tuzky.

celkem 15 minut
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Krok 1: Rozdélte se do malych skupin

Pokyn : Rozdélte ucastniky do malych skupin a rozdejte materialy
shrnujici rGzné techniky sebepéce, véetné fizeni C&asu (time

management) a stanoveni hranic.

Poznamka pro facilitatora : Povzbudte ucCastniky, aby diskutovali o

Vv s

Krok 2: Skupinovy brainstorming

Pokyn : Nechte kazdou skupinu chvili brainstormovat o technikach
sebepécde, které by chtéli zadlenit. Ugastnici by méli zvazit praktické

zpusoby, jak je implementovat do svych rutin.
Vyzvy k diskuzi :

e Jakeé strategie péCe o sebe povazujete za ucinné?

e "Které techniky si myslite, Ze by byly pro vase zdravi nejpfinosnéjsi?"
Krok 3: Kompilace strategii

Pokyn : Znovu se sejdéte jako cela skupina a nechte kazdou mensSi skupinu sdilet
jednu nebo dvé strategie, o kterych diskutovali. Sestavte na tabuli seznam strategii

sebepéce, které mohou ucastnici implementovat do svych pecovatelskych rutin.

Poznamka facilitatora : ZdUraznéte, Zze i malé, konzistentni zmény v péci o sebe

mohou mit vyznamny dopad na pohodu.
Reflexni denik (volitelné, 3 minuty)

Dodatecna aktivita : Nabidnéte kratké cvi€eni zapisovani do deniku, kde ucastnici
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premysleji o momentu péce, ve kterém by mohli procvi€ovat vice sebesoucitu.

e Vyzva : PfemysSlejte o chvili béhem péce, kdy vam procvicovani soucitu k
sobé samému mohlo pomoci zvladnout stres nebo se vyhnout pocitu
pretizeni. Udélejte si chvilku a napiste o této zkuSenosti a zvazte, jak byste v

budoucnu mohli v podobnych situacich uplatnit sebesoucit.”

Praktické strategie sebepéce pro pecovatele
Soucit se sebou samym (sebesoucit)

e () Pozitivni afirmace : Za&néte kazdy den laskavou myslenkou o sobé.
"Delam to nejlepsi.”

° Vdécnost : Zamyslete se nad jednim pozitivnim okamzikem péce denné.

e £ Laskavost k sobé samému : Ukazte sami sobé& stejnou pécdi, jakou

vénujete ostatnim.
-) Time management

o [V Stanoveni priorit Gkolt : Nejprve se zaméfte na naléhavé a dulezité
cinnosti.

e 7 Pouzijte nastroje : Naplanujte si den pomoci aplikaci nebo fyzického
planovace.

e 97 Rozdélte ukoly : Rozdélte velké ukoly na malé, zvliadnutelné kroky.

° Drzte se rutiny : Udrzujte konzistentni plany péce a péce o sebe.
+ Nastaveni hranic

e (O Nauéte se Fikat ,,Ne“ : Zdvofile odmitnéte Ukoly, které prekraduiji vase
limity. "Ted’ nemuzu, ale mazu pomoct pozdéji."”
o @ Jasné komunikujte : Stanovte s ostatnimi oéekavani ohledné své

kapacity.
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e [ Chrante svij osobni ¢as : Vénujte 10 minut denné neprerusovanému

,Ccasu pro me*.
= - Emoc¢ni regulace

e - Hluboké dychani : Pouzijte techniku 4-7-8 ke zklidnéni své mysli.

| Zapisovani do deniku : Zapisujte si své pocity, abyste zpracovali a
uvolnili stres.

e | Vizualizace : Predstavte si klidny okamzik ke sniZeni Gzkosti.

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
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unave ze soucitu a zvyseni sebesoucitu

Aktivita 4: Vypracovani planu péce o sebe
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Tato aktivita podporuje peCovatele pfi vytvarfeni personalizovanych planu péce o
sebe, které zahrnuji strategie jako sebesoucit, time management a nastaveni hranic.
Vytvofenim planu si u€astnici mohou stanovit realistické cile pro integraci sebepéce
do svého kazdodenniho Zivota. Vypracovani tohoto planu pomaha pecovatelim
podnikat proaktivni kroky k fizeni jejich pohody, podporuje duslednost a
odpovédnost v postupech sebepéce.

o Umoznit peCovatellim vytvofit viastni plan pé€e o sebe.
o Podpofit stanoveni dosazitelnych cil( a strategii péce o sebe.

o Podpofit odpovédnost a diuslednost v péci o sebe prostfednictvim stanoveni

cild.

o Pracovni list: ,Plan osobni péce o sebe” (nepovinné nebo mohou ucastnici
pouzit Cisty papir).

o Pera nebo tuzky.

celkem 18 minut

Vytvoreni planu sebepéce
° Instrukce

Kazdy ucastnik si vytvofi plan sebepéce, ktery zahrnuje alespon tfi strategie. Tyto

strategie by se mély zaméfit na:
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e Sebesoucit (zpusoby, jak projevit laskavost k sobé),
e Time management (vyvazeni péce s osobnimi potfebami),

e Nastaveni hranic (zachovani limita pro prevenci vyhoreni).

Ugastnici kategorizuji kazdou strategii jako denni, tydenni nebo mésiéni akci, v

zavislosti na tom, co se jim zda dosazitelné a prospésné.

Ugastnici vypIni pracovni list s podrobnostmi o tom, jak, kdy a jak budou mé&fit

uspésnost zvolenych strategii.

Pracovni list: ,Plan osobni péc€e o sebe”

Strategie Jak ji budu Kdy ji budu Jak budu mérit
sebepéce realizovat realizovat uspéch
Strategie 1
Strategie 2
Strategie 3

1. Strategie kazdodenni péce o sebe

Jedna se o malé, zvladnutelné akce, které mohou ucastnici provadét kazdy den na

podporu trvalé pohody. Pfiklady mohou zahrnovat:

e Soucit se sebou samym : ,Zacnéte kazdy den pozitivni afirmaci nebo
sebesoucitnou myslenkou.”

e Time management : ,Vénujte rano 5 minut planovani denni pé€e a osobnich
ukol(.*

e Nastaveni hranice : ,Vyhradte si 10 minut na nepferuSovany ¢as “pro mé”, i

kdyz je to kratka prestavka.”

Ugastnici si napisi své denni strategie a tim se zavazuiji je kazdy den opakovat.
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Povzbudte je, aby se na konci kazdého dne zamysleli nad tim, zda téchto akci

dosahli.
2. Tydenni strategie sebepéce

Jedna se o néco veétsi cile, které |ze kazdy tyden opakovat, abyste si udrzeli

rovnovahu a pohodu. Pfiklady mohou zahrnovat:

e Sebe-soucit : ,ZapiSte si jednu nebo dvé véci, za které jsem ve své
pecovatelské roli vdéény, abych posilil pozitivni sebevédomi.”

e Time management : ,Naplanujte si tydenni rozvrh, abyste vyvazili
pecCovatelské povinnosti a osobni aktivity.”

e Nastaveni hranic : ,Vyberte si jeden peCovatelsky ukol, ktery delegujete na

¢lena rodiny nebo kolegu.*

Ugastnici si zapisuji své tydenni cile a vyberou si den, kdy zhodnoti svdj pokrok v
kazdé strategii. To mize pomoci pfi sledovani konzistence a pfizpisobeni podle

potreby.
3. Meésicni strategie péce o sebe

Mésicni cile povzbuzuji u€astniky, aby pfemysleli o dlouhodobé péci o sebe a
zajistili, ze zUstanou v souladu se svymi cili v oblasti duSevni pohody. Priklady

mohou zahrnovat:

e Soucit se sebou samym : ,Zamyslete se nad momenty péce, které byly
naro¢ne, a uvédomte si, jak jste projevili odolnost.”

e Time management : "Zkontrolujte sv(j celkovy rozvrh a provedte Upravy,
abyste méli vice ¢asu na osobni zajmy nebo konicky."

e Stanoveni hranic : ,UrCete jakékoli nové hranice, které musite nastavit, jako
je omezeni pfes€asovych hodin nebo odmitnuti dalSich povinnosti, kdyz se

citite pretizeni.”
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Ugastnikim se doporuéuje, aby vyuzili konec mésice k ptehodnoceni svych
mésicnich strategii, podle potfeby je upravili a stanovili si nové cile na nasledujici

mésic.
Namét k zamysleni 1 : ,Které strategie bylo nejjednodussi udrzovat a pro¢?“

Namét k zamysleni 2 : S jakymi problémy jte se setkali a jak mUzete upravit svij

plan, abyste je pfekonali?
Nastaveni odpovédnosti

Pokyn : Povzbudte ucastniky, aby zvazili sdileni svého planu péce o sebe s

davéryhodnym kolegou nebo pfitelem, aby podpofili svij zavazek a odpovédnost.

Poznamka pro facilitatora : Pfipomente ucastnikim, Ze tento zavazek a

odpovédnost mize zvySit motivaci a konzistenci.
Skupinové sdileni

Pokyn : Pozvéte nékolik dobrovolnikl, aby se podélili o strategii ze svého planu

péce o sebe a o to, jak planuji sledovat svij pokrok.

Poznamka pro facilitatora : Zddraznéte, Ze tento plan je osobni, a vyzvéte

ucastniky, aby své strategie pravidelné kontrolovali a upravovali podle potieby.

Na konci této lekce ucastnici budou schopni:
o Pochopit dulezitost péCe o sebe a sebesoucitu pfi prevenci unavy ze
soucitu.
o Naucit se praktické strategie pro time management, nastaveni hranic a

emocni regulaci.
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o Vytvorit si osobni plan péce o sebe.

o Cvicit asertivitu pomoci technik stanoveni hranic.

Pracovni list: ,Plan osobni péce o sebe*

Strategie Jak ji budu Kdy ji budu Jak budu mérit
sebepéce realizovat realizovat uspéch
Strategie 1
Strategie 2
Strategie 3
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