it

52; Prehled kapitol

Jak zkrotit zlobivou jestérku
[0 Seznamte se se zlobivou jestérkou
(e ™
\‘e Kouzelné body a tukani
e —
9 Kdyz se jestérka bojt
Lo Kdyz se jestérka zlobi
2 S <
6 Kdyz se jestérka stydi
.
== . -
e Kdyz je jestérka smutna
Yooy - =

(0 Kdyz jestirka Zarli

: e Kdyz se jestérka citi sama.

: e Kdyz jestérka panikari
; 0%

@ Kdyz se jestérce

nechce do skoly

o
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jir

kdme
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zlobiva jestérka?

MoZnd té napadlo:

/_NW\\

7 ,To mam opravdu

N v hlavé jestérku?”

e  Cp e

P Neboj.

Zadna opravdova
jestérka v nasi hlavé

nebydli.

Je to jen nase

veseld prezdivka

pro malou ¢ast mozku,
které dospéli Fikaji
plazi mozek.

Této éasti mozku
nékdy Fikame

zlobiva jesterka, |

\

protozZe si ji déti
mnohem sndZe predstavi
a lépe pochopi, co se déje,
kdyz se boji, zlobi

nebo se leknou.
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)

|

v

-7

”
’
’

je chranit nas
pred nebezpetim.
v VétSinou nam
li pomdhd opravdu
ﬁk skvéle.
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[ Jejim tlkolem\ 4 (
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Tohle nenit
opravdova
jestérka. &

Je to nase
¥ veseld prezdivka
4 pro plazi mozek. |

4

¥ B

Jenze nékdy
vyhldsi poplach

i tehdy, kdyz zadne
opravdové nebezpeci

nehrozi.
s UV

— -

&

oy

A prave tehdy ji spolecné
pomGzeme znovu najit klid.

Kouzelné body a tukani (EFT) ji pFipomenou,
ze je vSechno v poradku.

\ \
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Kouzelné body
a tukani

Pozname kouzelné body
a naucime se tukat.
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v nasem téle.
Kdyz na né jemné tukdme,
dychame a rikame
uklidriujici slova,
nase jeStérka zacne
chapat:

S v ° ’ ?
\ A vis, jak se kroti
/ zlobiva jedtérka? Ve
Pomoci kouzelngch bod S ;",’FTUK’}M HI
| NA SPANEK i

——— — —
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i
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f
2
1
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Q) Telo se uklidni.

@ Dech se zpomali.

A

<> A strach se za¢ne
~ " zmensovat.

. o o e . .t . . . s . e,

Této metodé se rika EFT -
nebo jednoduse tukani.

—— i — —
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Q) Kdyz se moje jestérka polekd...
Mohu se na chvili zastavit,

zhluboka vydechnout a jemné si zatukat
na kouzelné body.

A moje jestérka mize zase najit klid.
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