MUJ DENIK

tento denik patvi:
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tento denik miZze byt pro tebe pomocnikem, jak zvlddnout situace,
které byvaji pro tebe obtizné. Zejména situace, kdy roding,
pratelé a lidé z okoli/Skoly od tebe olekdvaji mluveni a pro tebe
je to tolik ndro¢né. I kdyz uvnitr touzis promluvit, télo ti to
nedovoli. SvdZe ti jazyk, zastavi slova v krku nebo tomu vibec
nerozumis, pro¢ se to déje.

Je to jen proto, ze tvé télo mluveni s lidmi vnima jako moc tézké
a tolik se stydi, Ze radsi slova schovd. Mize mit dokonce velky
strach, co se asi stane, kdybych promluvilo...

Tvlj denik mlZe byt ndstrojem, jak se svym télem mluvit a hledat
moznosti, aby stud a strach nebyly tolik velci a nezastavily
mluveni. Abyste spolecné Ty a Tvé télo mohli proZivat stud a
strach tak akorat a dokdzali svobodné mluvit, kdyz to chcete nebo
potfebujete. Pokud bude$ chtit, miZe$ denik projit spole¢né s
rodi¢i nebo s néekym, koho si budes prat.

DrZime palce, at’ vée plyne, jak mad a jsi $t'astny.
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Zkus doplnit postavu, aby vypadala trochu jako ty.
Vedle miZe$ napsat nebo nakreslit co ti jde a co té bavi?
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Jak se citis?

Jsi vesely? Jsi spokojeny? Jsi smutny? Jsi nastvany?
Zkus vybarvit postavu jak se citis. A druhou, jak by ses chtél citit.

e )
7\ f

Co bys potreboval/a, aby ses citil/a spokojené?
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Maés ndpad, jak by se to dalo udélat?
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Umi$ krdsné mluvit, kdyZ jsi doma v bezpeéi, ale venku to vibec
nejde...Mas predstavu, co se déje s tvym télem, hlavou, pusou,
krkem, Ze to najednou nedokazou?

Zkusil/a bys to néjak zndzornit?

Pro¢ mysliS, Ze tva slova venku zmizi? Je néjaka moZnost, ktera je trefna?
- slova jsou unavend, nemohou ven

- slova jsou nervozni, nemohou ven

- slova se stydi, nemohou ven

- slova se boji, nemohou ven

- slova jsou nastvana, nemohou ven

- slova jsou prili§ $t'astna, nemohou ven

- slova jsou schovana, dpiné zmizela

Je néjaka moZnost, jak tvym slovim pomoc?
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Jak tvym slovim pomoc? Co by jim udélalo dobie, aby mohla na svét?
Zkus jim/pro né namalovat cokoliv i blaznivého, aby se citila
spokojené.

SLOVO
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SLOVO
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Dokdzes si predstavit, Ze néco podobného bys mohl/a nakreslit i pro
sebe. Zkus to...
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Dalo by se to néjak pouzit ve svété, kde od se tebe casto cekaji
slova? Jak?
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Umis si predstavit, Ze bys pro sebe a sva slova mohl/a néco
podobného udélat i venku?

Bylo by mozné to zkusit?

MizZes$ si slibit, Ze to budes zkouSet, i kdyZ to nebude lehké nebo to
bude mozna trochu trvat?

Skvélé! Jsi statecny/statecndl Ted' si néco slib:

Slibuji, Ze pro sebe a svd slova udéldm vse, co bude v mych sildch, aby
mohla na svét beze strachu a studu. ProtozZe jsem statacny/d, odvdzny/d
a UzZasny/d.

Pokud bys potreboval/a vymyslet viastni slib, ktery se bude k tobé
vice hodit, miZes ho vymyslet zde: @
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To se ti moc povedlo! Zda se, Ze mas v sobé odvazného bojovnika. :)
Bylo by skvélé, kdybys nasel/a nebo vytvoril/a néco, co bys mohl/a
mit stdle s sebou a tvij slib by ti to pripomnélo.
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Jak se citiS, kdyz si doma se svou rodinou?

Spokojené, mluvi se mi dobre. Nespokojené, nemiizu mluvit.
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Je néco, co by ti udélalo dobre a tvd slova by mohla svobodné ven?
(Predmét, hracka, véc, obrdzek, pomoc od nékoho atd.)
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Jak se citis, kdyz si se svymi kamarady/spoluzdaky?

Spokojené, mluvi se mi dobre. Nespokojené, nemiizu mluvit.
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Je néco, co by ti udélalo dobre a tvd slova by mohla svobodné ven?
(Predmét, hracka, véc, obrdzek, pomoc od nékoho atd.)
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Jak se citiS, kdyz zkousiS néco nového?

Spokojené, mluvi se mi dobre. Nespokojené, nemiizu mluvit.
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Je néco, co by ti udélalo dobre a tvd slova by mohla svobodné ven?
(Predmét, hracka, véc, obrdzek, pomoc od nékoho atd.)
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Jak se citiS, kdyz délas néco zabavného?

Spokojené, mluvi se mi dobre. Nespokojené, nemiizu mluvit.
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Je néco, co by ti udélalo dobre a tvd slova by mohla svobodné ven?
(Predmét, hracka, véc, obrdzek, pomoc od nékoho atd.)
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Jak se citis, kdyz jdes do Skoly/skolky?

Spokojené, mluvi se mi dobre. Nespokojené, nemiizu mluvit.
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Je néco, co by ti udélalo dobre a tvd slova by mohla svobodné ven?
(Predmét, hracka, véc, obrdzek, pomoc od nékoho atd.)
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Jak se citi§, kdyZz musiS jit na neznamé misto?

Spokojené, mluvi se mi dobre. Nespokojené, nemiizu mluvit.
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Je néco, co by ti udélalo dobre a tvd slova by mohla svobodné ven?
(Predmét, hracka, véc, obrdzek, pomoc od nékoho atd.)
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Jak se citiS, kdyz se té nékdo na néco pta a ty bys mél/a odpovédét?

Spokojené, mluvi se mi dobre. Nespokojené, nemiizu mluvit.

(840) (040)
{ !

~——

Je néco, co by ti udélalo dobre a tvd slova by mohla svobodné ven?
(Predmét, hracka, véc, obrdzek, pomoc od nékoho atd.) @
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Jak se citis, kdyz musisS nékoho pozdravit?

Spokojené, mluvi se mi dobre. Nespokojené, nemiizu mluvit.
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Je néco, co by ti udélalo dobre a tvd slova by mohla svobodné ven?
(Predmét, hracka, véc, obrdzek, pomoc od nékoho atd.)
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Nemluveni neni viibec nic prijemného a mozné té to dokonce $tve. Obéas
slova ale nemiiZou ven, protoZe se tolik boji...Potfebuji tvou pomoc, ale
také laskavost a ¢as. Nékdy jim pomiZe, kdyZ si spolecné (ty a tva
slova) zkusite nékteré situace pred zrcadlem, aby se vam lépe sbirali
body v Deniku dspéchu a mohli jste si spolecné uZit bajecnou odménu.
Se zrcadlem miZe$ trénovat sdm nebo s nékym z rodiny, pokud budes
chtit.

Napis, které situace bys chtél/a trénovat se zrcadlem:
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Skvélél Tady si miZe$ zapsat kolikrat sis to zkusil/a:
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Kde/kdy je pro tebe hodné dilezité, aby se dafilo mluveni? Pojmenuj
nebo vyber z predchozich a zkus si je pred zrcadlem natrénovat. Je
dobré si zaznamenat dspéchy pri tréninkul

+ vymysli, co bys pro sebe a sva slova mohl/a udélat, aby se ti mluveni v téchto
situacich skutecné podarilo.
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Jsi UZasny/a! Jsi na konci svého deniku a kazdy konec si zaslouzi
ocenéni a oslavu, aby se mohlo jit dal.

Zde si mize$ nakreslit nebo naspat tvé Uspéchy. Z éeho més radost,
co té potésilo, na co si pysny/a.

.. A NEZAPOMENI!
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Jsi jedineény Elovék a miZe$ na sebe byt pySny/a, Ze takovy/a jsil

A i kdyZ se ti obCas néco nepodari podle tvych predstav, nenech se
tim zastavit. Jdi ddl svou cestou. Cokoliv 1€ na cesté potka, ma svij
vyznam a miZe ti prinést néco dobrého. Vie plyne, jak md.

Nékdy je fajn, mit svoji oslavu Uspéchu. Zde mas misto, kde si muzes
napsat, nakreslit Ci jen predstavit, jakou oslavu bys pro sebe mohl/a

udélat. @

®

Drzime palcel!
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