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Erko je misto, kam moze pfijit kazdy ve véku 6 az 26 let.
Jsme tu, abychom ti pomohli najit zpisob, jak zvladnout
tézkosti v Zivoté, at' uz jde o skolu, vztahy, rodinu, nebo
jakékoliv jiné situace, se kterymi si nevis rady. Spoleéné
se snazime hledat Feseni a pomdahame ti posunout se ddl,
ale zaroven ti pomdhame k tomu, abys umél/a na
probléemy koukat sam/a a zvladal/a/ je samostatné.

Tohle mizes

. Pokud budes potrebovat vétsi pomoc nebo propojeni
vybarvit. :

s dalsimi lidmi ¢i sluzbami, které ti mdZzou pomoct, radi
té nasmeérujeme. Snazime se, aby ses u nds citil/a dobre
a prijimany/d. Jsme tady jako tvoje opora.

Do Erka muze prijit kazdy dobrovolné a zdarma. Staéi
ndam jen védét tvé jméno nebo prezdivku a kolik ti je let.
Kazdy z nas je jiny, a proto k tobé pristupujeme tak,
abys to mél/a co nejvic ,na miru“. Jsme tu, abychom ti
pomohli ngjit cestu, na které mizes byt sam/a sebou. *
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A JAK Sl JI UDRZET?

Skola, Gkoly, krouzky... nékdy toho moze byt fakt
hodné, ze? A do toho jesté chces mit ¢as na svoji partu,
kamarady a rodinu. Jak si ale udrzet pohodu a najit
rovnovdhu mezi skolou a volnym é¢asem?

Kazdy z nds mdze mit nékdy pocit, Ze se toho na néj vali
moc. Dilezité je védét, Ze je Uplné v pordadku mit Spatné
dny. Nikdo se neciti dobre porad, ale to neznamend, ze
se to nemuze zlepsit. @

A) NAPLANUJ sI svUJ CAS :
Zkus si kazdy den napldnovat. Pomize ti to, aby ses
zbyteéné nestresoval/a a védél/a, co mas pred sebou.. Q
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A co muzes udélat ty sam/a pro to, aby ses citil/a lépe?

A) MALY CiL NA KAZDY DEN
Kazdy den si vyber néco malého, co bys chtél/a
zvlddnout, tfeba napsat kamarddovi/ce. Splnéni
drobného Gkolu ti mdze pFinést pocit Gspéchu.

B) DOPREJ S| PAUZY s
Naué se délat mezi uéenim nebo praci krétké pauzy. S8
Klidn& jen 5-10 minut. Béhem nich se treba protéhni. =

B) VETY PRED SPANIM
Pfed spanim si zkus odpovédét na nékteré z otdzek,
které ti mohou pomouci citit se lépe a usinat s klidnéjsi
hlavou- "Co se mi dnes povedlo?", "Co mé dnes
potésilo?", "Na co se zitra tésim?"...

C) DOPREJ S| PRAVIDELNY SPANEK -

D) NAUC SE RIKAT “NE” ¢
Nékdy mizZzeme mit pocit, Ze musime viem vyhovét.
Kdyz uz je toho moc, je dilezité umét Fict ne.

C) NAJDI SI NECO, CO TE TESi
Co té bavi? Hudba, kresleni, prochazka,...? Udélej si n
.kaid)" den éas 10 minut na néco, co ti déla radost. g p R . . o? . * s f /
amatuj si, Ze tvoje pohoda je dulezita. Pokud se budes | !’l,
citit dobie budes mit lepsi naladu a dostatek energie. /
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Moodboard je obrazkova kolaz - ukdzka emoci.
Zobrazuje nase cile, sny a véci, které nas inspiruji.
Pomadha n&m Iépe si predstavit, ceho chceme dosdhnout,

a vede nds spravnym smérem. }
Moodboard si mUzes vytvorit z fotek, obrdzkd, slov nebo

barev, které té mativuji a vyvolavaji v tobé prijemné
pocity. Kdyz se na néj podivas, doda ti chut pokraéovat
a jit za svymi cili. Je to skvély zpisob, jak se soustredit
na to, co je pro tebe dulezité, a posiluje dobrou néladu.

Je dulezité, mit moodboard denné na oéich. PodpoFi to
tvé snazehi a to, c¢eho chces dosdahnout. Pozene té vpred.
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PFremyslel/a jsi nékdy, jak je dulezité mluvit o tom, jak se
zrovna mdas? Citis, Ze nejsi ve své ,kozi“ a ptdas se proc?
Kazdy Spatny pocit, ktery v sobé dlouho drzis se v tobé
muzZe nahromadit a zpusobit, Ze ztracis chut na to, co té
bavilo dfiv, jsi neklidny/a nebo Spatné spis a jis.

Prekonat se a nebdat se mluvit o tom, jak ti je a zkusit se
zeptat sdm/a sebe, proé ti vlastné takhle je, JE MOC
FAJN. To, s kym o tom budes$ mluvit, je na tobé. Mize to
byt kdokoliv komu véFis, kdo té vyslechne a nebude té
za to kritizovat. MGzeme to byt i my, pracovnici Erka.

Je ti lépe v on-line prostoru? Nabizime ti nas chat. Také
mozZes pouzit i anonymni chatové linky (neuvadis zde své
pravé jméno). Tam jsou také lidé, kteFi té vyslechnou
a nabidnou podporu.

Tady jsou nékteré z nich:
® www.modralinka.cz
® www.safezona.cz
® www.nepanikar.eu




Dobry den, tady pand Nowikovd 1 8.
tiidy. Rida bych se s vimi poradila
@ jednom ¢ mych Fikdl, Honza je
posledni dobou néjaky uzavieny.
Iménil se._ Itratil zdjem o véci,

opravdu diledité pochepit,
défe, a podpofit ho. Midems s nim
pracovat, ale myslim, fe by byl
dobaé, kdybychom se spojill | s
ieho rodidi a probrali to spolefng,

Co si o tom myslite?
Kueré ho dfiv bavily, Mdm obavy, e

se néco dije,

To ji skvilé,
Honza!

Honza, jak s& ti ik u 3
nds na kiubu? Mas &
néjaké nové pocity, im Fiet, ¥e tady je tol N
ebio nkco, co bys chitél y. Kyl jsemm mezi
sdilet? émi 5e... jako

... uf se necitim tak...sdm.
A kdyi néca pFijde, co mé rozEili
nebo nadtve, nebo kdyl mim
: - . néjaké tEiké pocity, tak sijdus
Cavialt sobe al to ot néksim pogovidat nebo néco

Jepéi dElat, treba kreslim a citim, fe
nejsem sam, kdo se citi bibé.

Dékuii, Ie jste phisli. Vim, e to
pro vis neni jednoducheé a rada
bych vém ukizala, co viechno
milieme nabidnout. Erko je
bezpeéné misto, kde najde
porozuméni, a zéroven se
miiies zucastnit riiznych aktivit

Dobry den, tady pani anza je ted’ mnohem
Ee . At} - + .--J H P
b 2 o B &
o i ¥ . o hodin a uz neni tal
U néjakou dobu si viimdm, Y it 2 1aKE uzavieny. Myslim, 3¢ to md
i;:élga_s:’:::l';;'ﬁ;: %:l:'-i: hodné spoletného s tim, 3e
I i sdilet, nasel pedpory v Erku,
s¢ to opravdu odrazilo i ve
$hole,

Ahoj Honzo, moe
rdda & widiril i... No, viastné jsem
Ekuju, fe jsi prisel, protode... ul

nevim, co mam deéla

Dobry den, pani uitelka,
To je skvild zpraval Honza
udélal velky pokrok. Jsem
opravdu rida, Ie vidime
tak pozitivni zmény. Dom-
luvime schiizku i s
maminkou.
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Honzo, moe diékuju, e j Tohie je fajn. _u} se
mi to Fekl, Vim, fe to pro nemusim bit, e mi
tebe neni snadné. Chel . :u!hqn hud_: an_u_u!u_
abys védél, f.z na to nejsi L Tady je to upiné jiny.
sdm, 4

Isem tak rdda, e 52 to
1adalo zlepfovat. Vidéla
jsem, e se néco déje,

ale bylo to | pro mé
thiké.
Pani uéitelka kontaktuje pracovnice Erka..

Honza pFisel poprvé na klub.

Honza si vytvoril nové prdtelstvi na klubu....

A s témito kamarddy travi éas i venku mimo klub.

Ko... nemdm moc kamarddil. Nikdo
se se mnou moc nebavi, DFiv to
nebylo tak Spatng, ale ted... skoro
se ¢itim, jako bych ani nesxistoval.
Akdyi to nejde zviddat, tak... nékdy
si ubliZim... To mi aspon na chyili
pomiile, citim se, e néco
kontroluju
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Honza pFisel na klub a seznamil se s novymi lidmi




