N
WELLBEING: JAK
ZVLADAT TLAK,

NEPOHODU A
NEZTRATIT SAM SEBE
Workshop zameéreny na

wellbeing a dusevni pohodu
Vv ramci projektoveho dne

Jak zvladat tlak, kdyz se toho na tebe vali moc?
Co délat, kdyz mas pocit, ze musis vSechno zvladat
- ale uz nemas z ceho brat?

A jak vychazet s ostatnimi, aniz bys pritom ztratil/a
sam/sama sebe?

Skola, oéekavani, vykon... a do toho vztahy, vlastni
hlava a nékdy pocit, ze toho je prosté moc.

Na tomhle workshopu se nebudeme bavit jen
.0 pohodé”. Zamérime se na to, co opravdu zazivas —
a co stim muzes délat.

Datum a Cas

Ceka té: 12. 5.
« tipy a techniky, jak zvladat stres, tlak a 8:00 - 13:25
prehlceni

e zZpusoby, jak o sebe pecovat (tak, aby to bylo
realné pouzitelné)

e codélat, kdyz uz toho mas fakt dost
e jak podpofrit kamarada, kterému neni dobre
—a kde mit vlastni hranice
Necekej prednasku, ale spis spolec¢nou praci, sdileni a aktivity,

které ti muZou pomoct pri zviddani narocnéjsich situaci ve -
skole i mimo skolu. Nebudes muset sdilet to, co hechces.
Dulezité bude, aby sis z workshopu odnesl/a néco, co ti

bude davat smysl v bézném Zivoté. A mozZnd i pocit, Ze na %
nékteré véci nejsi nebo nemusis byt sém/sama. &
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