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NASI SE ROZCHAZEJI,
JSME PORAD RODINA?

Ahoj,

Jmenuji se Martina a vytvofila jsem pro Tebe svazek list, které by Ti mohly pomoci
prekonat t€Zké obdobi, které zrovna Ty a Tvoje rodina prozivate.

Rozchod rodi¢i je vzdy tézky, veét, Ze 1 pro né, neexistuje Zadna univerzalni rada, jak to vSe
zvladnout s noblesou. Ale jak byva vse v zivoté- jednou jsi dole, jednou nahote. Vim, Ze to
muze znit jako prazdna slova, ale sama musim potvrdit, ze ¢as vSe pomtiZe zhojit.

Ted’ si zkus projit tyto listy a zkus popifemyslet nad tim, jestli by Ti v né¢em mohly pomoci,
aby ses citil(a) Iépe.

Drzim Ti moc palce!
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Co miiZe pomoci?
Cas jen ve dvou
Denni tad a ptredvidatelnost

Jistoty (stale stejné krouzky, Skola, kamaradi, prarodice)

Zkus se sam zamyslet nad tim, co by mohlo pomoci pravé Tobé

Dopli:

Co méam rad(a) a mohu mit stale u
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Rodinné zvyky, které se
nemeéni

Moje tipy:

Odpocin si

Pust’ si hudbu

Vykfic se

Jdi na prochazku

Kontaktuj kamarady

Upevni vztah s prarodici

Udélej dobry skutek

Promluv si s kamaradem, ktery si prosel podobnou situaci
Udgélej si radost, kup si tteba néco dobrého nebo néco hezkého
Pust’ si hezkou pohadku
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Vytvor si kolaz, kde znazornis, na co se t&sis
Jdi si zasportovat
Zhluboka dychej a pocitej od 20- 0

Namaluj, jak se citi§. VSechny emoce jsou ok...
(muj tip- pokud se citi$ ,,na prd*, tak namaluj bobek ©

Vina

Casto se dit¢ citi byt zodpovédné za rozchod rodict.

NENI TO TVOJE VINA!!!!!!

Jen ted’ situaci nechapes a tapes. Rodi¢e mozna také citi vinu, mozna proto se chovaji jinak,
nez jak je znas. Zkuste si spolu popovidat. Popros je, at’ Ti to zkusi vysvétlit.

Také se miize zdat, Ze se asem bolest a smutek zmensSuje. Je to ale spis tak, Ze se s ni clovék
snaZzi poprat a nauci Se S ni Zit.

Stalo se Ti n¢kdy, ze Ti bylo moc smutno, ale asem se to zlepSilo? Co tehdy pomohlo?

Napis to nebo namaluj:
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Citis hnév? Jsi nastvany? Na koho? Na co?

Co miiZe pomoci?

Roztrhej papir

Rozlamej klacek

Boxuj do pytle nebo polstaie
Bouchej polstaiem do postele
Vykii€ se
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~

Je Ti smutno? Dokaze$ pojmenovat pro¢? Nebo nemas uplné pro¢? Pokud T¢ néco boli,
namaluj nebo napis vSe, co T¢ k tomu napadne.

Tip:

Muzes si vytvofit i tajny denic¢ek, do kterého si mize$ zapisovat vS§echny své myslenky a
pocity. Nebo si muzes vytvofit kalendar pfijemnych aktivit, na které se budes tésit.
Piechod mezi dvéma domovy

Tipy, které je nejlepsi si precist spolecné s mamkou nebo tatkou:

Mit stejné véci na obou mistech

Moci zavolat druhému rodici bez pocitl viny

Nebyt soucasti hadek rodici

Vidét, ze se rodice respektuji

Rict rodi¢tim, co Ti nevyhovuje, aniZ by to hodnotili nebo se zlobili
Byt kompetentni zménit rozvrh, kdyZ Ti nevyhovuje

Neftesit problémy rodici

Zajem ditéte by mél byt vzdy na 1. misté
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Co je mozné Fict rodi¢im?
Prosim, nehadejte se prede mnou.
Co resite, je jen mezi vami.

Mam v tom zmatek.

Prosim, domluvte se spolu.

Vzkaz od Tvého budouciho JA

Jsi to Ty, ale v budoucnosti, kdy uz mas vSe zI¢ za sebou a je Ti dobfe.
Co by Ti tvé budouci JA vzkazalo? Co mu tehdy pomohlo, Ze se ted’ ¢



