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Jak odehnat
podzimni chmury?

Podzimni dny jsou kratké a tmavé, takZze pro nds vSechny
muiZe byt ndro¢né udrzet $patnou néladu na uzdé. Podzimni
smutek, nékdy oznacovany jako ,podzimni blues,” je béZnym
jevem, ktery mlzeme zazivat béhem tohoto obdobi. Nastésti
smich je mocnym lékem na smutek, takZze se nebojte tropit
hlouposti. Hledejte také radost v mali¢kostech, které podzim
nabizi!

Co miizeme udélat pro svou rodinu,
aby nam bylo Iépe?

Prozijte veselé dobrodruzstvi, které vasi rodinu sblizi. Usporadej-
te napfiklad otuZovaci olympiadu, kterd provéfi vasi odolnost
vyzvami jako je zadvod v chizi naboso po chladné travé nebo
soutéz, kdo déle vydrzi ve studené sprse. Otuzovanim si zlepSite
naladu a zvysite svou imunitu proti nachlazeni.

Napiste si na zrcadlo v koupelné vtipné motivaéni vzkazy po-
moci rténky nebo stiracich fix{, které vas a vase déti povzbudi,
napfiklad: ,Dnes dobyvam svét!”.

Postavte velkolepé dekové pevnosti nebo se pustte do nekoneé-
nych polstarovych bitev. Vyhlaste po nich ,pol$tafovou mirovou
smlouvu”, doplnénou horkym kakaem, suSenkami a mazlenim.

Udélejte si straSidelné podzimni obdobi jesté straSidelngj-
§i s vypravénim pfibéhd ve stylu taboraku. Ztlumte svétla,
pouzijte baterky pod bradou a vypravéjte pribéhy o pratel-
skych strasidlech. Nebo se shromazdéte kolem falesSného
taborového ohné (staci par baterek a klacki) a zazpivejte si ta-
borové pisné.

Vytvorte si ponozkové loutky a zahrajte si s nimi mini divadel-
ni predstaveni, nebo vyhlaste pyZzamovy filmovy den. V tydnu
hlasujte, které filmy budete promitat, abyste se na né mohli cely
tyden spole¢né tésit.

Sbirejte barevné listy a zkuste si s nimi navzdjem upravit
vlasy. Probudte v sobé lesni vilu nebo lesniho ¢arodéje. Soutézte,
kdo dokaze vytvofrit nejdivocejsi listovy tces.

Bojujte s nudnou ranni rutinou a zkuste kazdé rano udélat drob-
nou zménu. Napfiklad vyhlaste den, kdy si vycistite zuby nebo
pripravite snidani druhou rukou. Skvéle tak propojite obé mozko-
vé hemisféry, a jesté si uzijete legraci.

Spolufinancovdno Poradenské a krizové
Evropskou unii centrum, p.o.
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Co muizu udélat pro sebe?

Zapojte vSechny smysly a ocerite drobné radosti tohoto ro¢-
niho obdobi, jako je kfupani listi pod nohami nebo viné vihké
zemé. To vdm mize pomoci prozit den s dobrou naladou.

Vytvorte si to nejutulnéjsi podzimni hnizdecko ve stylu dan-
ského hygge. Zachumlejte se do hunatych dek, oblecte si ty nej-
pohodInéjsi svetry a nezapomente na veselé chlupaté ponozky.
Hyckejte se dobrym jidlem a pitim, které vas mlze prohrat. Do-
prejte si napfiklad horké kakao s dynovym kofenim a marshma-
low pfi sledovani oblibeného filmu.

Zpomalte! P¥i popijeni horké ¢okolady se soustfedte pouze na
jeji vaini a lahodnou chut. Odpogirite si od kazdodenniho shonu,
posadte se a prosté budte. Nechte starosti svéta rozplynout jako
maslo na Cerstvé upecené susence.

Vytvorte si playlist s vaSimi oblibenymi letnimi melodiemi.
Hudba vas vytrhne z podzimniho smutku a pfenese vas do své-
ta, kde porad sviti slunce. Pokud si i zazpivéte, nebo zatancujete,
vnesete tak pozitivni energii do pochmurnych podzimnich ran.

Zapalte v domé co nejvice svi¢ek a vychutndvejte si tu jemnou,
mihotavou zafi. Je to jako mit doma sv(j osobni zapad slunce.

Zkuste se ponofit do své fantazie. Vytvorte si pohodIné knizni za-
kouti, uteéte na stranky dobré knihy a nechte svou mysl putovat
do vzdalenych kraju.

Pokud by prece jenom podzimni chmury u vés ¢i vaseho ditéte
pretrvavaly déle a ovliviiovaly tak nepfiznivé chod vasi rodiny,
nevahejte vyhledat odbornou pomoc. Jste-li ze Zlinského kraje,
muzete kontaktovat Socialné aktivizaéni sluzbu pro rodiny s
détmi. Socialni pracovnice ve spolupraci s psycholozkou vam v
bezpedi vaseho domova poskytnou podporu a navrhnou vhodné
opatieni, kterd vdm pomohou zvladnout naptiklad pocinajici de-
presi nebo Uzkostné stavy.

Vice informaci naleznete na:
www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.

Oc¢ima EliSky

Eliska sama prosla jako dité obtiznymi Zivotnimi situacemi a kri-
zemi ve vlastni rodiné. Nyni v rdmci riiznorodych projektli poma-
ha détem, které se ocitly v podobné situaci, jak se vyrovnat
s rodinnymi a psychickymi problémy. Aktivné se zapojuje do
hledani komplexnich FeSeni, jak postupovat v pfipadech slozi-
tych rodinnych situaci ve spolupréaci s Grady, policii a s nezisko-
vymi organizacemi. V sou¢asné dobé studuje prava.

.Z veselého léta plného zazitk( je pro mé prechod do podzimu
plného ukold, deadlini a chmurného pocasi vZdy velmi obtizZny.
Proto se snazim volny ¢as vyplnit aktivitami, které mi délaji ra-
dost. Je to sprdvny as na vylety do pfirody nebo za sportem i
umeénim, idealné s rodinou nebo prateli. Pravé to mi umozriuje na
chvili zapomenout na povinnosti a naro¢ny program pred koncem
kalendarniho roku.”

Socialné aktivizaéni sluzby pro rodiny s détmi Mgr. Adéla Gregor

Kde nés najdete:
Divadelni 3354, Zlin

vedouci sluzby
703 178 690

vchod ze zadni strany budovy Méstského divadla Zlin, I. patro

sas@pkcentrum.cz

adela.gregor@pkcentrum.cz
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