DENIK







Méj stale na pameéti, ze jen ti nejsilnégjsi lidé se
stavaji socialnimi pracovniky...
.. a ze Ty jsi jednim z nich.

skvelilide.cz






Tento denik vznikl jako pocta vsem skvelym
socialnim pracovnikum.

Jedna se o zkracenou verzi Deniku socialniho
pracovnika pro ty, kteri sice nechteji zaznamenavat
dlouhodobé vse dulezité, co se jim v zivoté
socialniho pracovnika muze stat, ale kteri si
zaroven chtéji vyzkouset ruzne aktivity, ktere
vyzyvaji k reflexi. V ramci sve praxe se totiz mohou
socialni pracovnici dostavat do momentu, kdy maji
hlavu plnou ruznych myslenek a starosti. V takove
chvili uz je obtizné soustredit se a ziskat odstup.

Verim, ze pro vas bude denik dobrym a zajimavym
pomochikem pro zachyceni toho dobrého a pro
sdileni toho zlého.

Denik je zpracovan tak, aby jeho vedeni a
vyplnovani netrvalo prilis dlouho, protoze chapu,
ze casu neni nikdy nazbyt. Jednotlive aktivity jsou
proto koncipovany, aby nezabraly vice casu, nez

pul hodiny. Pokud ale budete chtit, muzete
aktivitam a zaroven take sami sobe a svym
myslenkam vénovat vice casu.

pijemné chile & denikem prigie Ay



Kdo jsem



Kdo jsem

mesi mgje Silne Sankily a positivni wasdinadti pabi.....




Co bych chtél/a

Popis, co té zajima a v cem by ses chtél/a rozvijet? Mozna tve
zajmy souvisi se snem, jaky mas.

A také, co bys mohl/a udélat, aby ses v této oblasti
nebo oblastech opravdu rozvijel/a?

Pruniim knokem na cesté ke 8tésti je uceni se”

Dalajlama
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Verime, ze muzeme zmeénit
sveét, proto jsme se stali
socialnimi pracovniky.




Co je pro me socialni prace

ERayp se ekne ‘Socidlni  ERaybych mélfa nékomu khdtce
phice” tak mé napadnou Sacidini prdci preddtau, Kekbio

zde prosim nalep obrazek,
ktery podle tebe vystihuje
socialni praci nejlepe




Co je pro me socialni prace

zde prosim nalep obrazek
nebo fotku cloveka, ktery té
v tomto oboru inspiruje
nebo je pro tebe ngjak

dulezity




Mam nebo nemam cas?

Zkus si sepsat nejdrive sve zivotni priority, a pote je umistit dle
dulezitosti do pyramidy. Ty nejpotrebnejsi budou nejnize, protoze
tvori zaklad tveho zivota.




Mam nebo nemam cas?

Mas nékdy pocit, ze nestihas vse, co
bych chtel/a??

Pokud ano, tak jak casto?

Co se dgje ve tvem tele a mysli, kdyz nestihas a jsi "v presu’?

Kdybys mél/a denné 1 hodinu navic, ¢im bys ji vyplnil/a?

30 W (T/W dobrie Laura Vanderkam



Jaky je muj den?

Muj bézny vsedni den Muj idealni den
rano rano

oo OGOOGOO®GS oo OGOOGOO®GS
dopoledne dopoledne

oo oGO oo oGO
odpoledne odpoledne

oo OGOOGOO®S oo OGOOGOO®S

vecer vecer




Jaky je muj den?

Maji oba dny neco spolecneho? Co z tveho idealniho dne by se
dalo prenést do bézného dne (treba i malé drobnosti)?

Na nasledujicim grafu zkus zaznacit, jak velkou cast dne travis
nasledujicimi Cinnostmi: spanek, prace, péc¢e o domacnost (vareni,
prani), rodina (vyzvednuti déti, vylet, vecCere s partnerem), konicky a

sport (kresleni, béhani, cviceni), televize a mobilni telefon (socialni sité).

A co tak zkusit vyuzit
cas, straveny na
socialnich sitich a u
TV, vice pro sebe?



i

ribehu, ktery mozna jeste ™
* nikdy nemél dany élovék
Sanci nekomu sdetit. g

Lindy Alexander
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Pozitivni afirmace pro kazdy den

1. Verim v sebe a své schopnosti. Jsem na sebe pysny.

2. Jsem hodny lasky. Stojim za to.

3. Jsem vdécny za vsechno co mam. Mam vse, co potrebuiji.

4. Délam vse nejlépe, jak umim.

5. Jsem krasny a jedinecny uvnitr i vne.

6. Muzu dosahnout vseho, co si urcim.

7. Rozhodl jsem se, ze dnes budu Stastny.

8. Dnesek je neopakovatelny, kazdy den se déje néco hezkéeho.
9. Kazdy den muze byt zaroven novym zacatkem.

10. Nic neni nemozné. Mam silu provést zménu.

11. Jsem na cesté k uskutecnéni svych snu. Krok po kroku.

12. Myj dech je klidny. Stejne tak i mé srdce. Citim se uvolnény.
13. Na vSem vidim to dobré, protoze vim, ze vse ma i svou
pozitivni stranku.

14. Jsem laskavy k ostatnim lidem. Nemam potrebu se nhad nékoho
povysovat, ale takeé se pred nikym neponizuji.

15. Pritahuji lidi, ktefi umi rozdavat lasku.

16. Mam moc nad svymi pocity, myslenkami a rozhodnutimi. Ne
naopak.

17. Vim, ze jsem byl stvoren z néjakeho duvodu.

18. Neustale se vyvijim a uc¢im neco noveho.
19. Ze sveého zivota nechavam odejit véci, které mi skodi.

20. Mam se rad....bezpodminecne.



Dneska se mi chce kreslit

V / a tak si budu malovat, vybarvovat nebo jen

ﬁ tak ¢mrkat

\U/JQ



Dneska se mi chce kreslit

Kdybych si mél/a vybrat néjakou rukodélnou/kreativni
cinnost, které bych se chtél/a vénovat, bylo by to:

A co tak zkusit to jeste dnes? Alespon na chvilku



Moji nejdulezitejsi

- zde je prostor pro nalepeni
fotek (nebo nakresleni
obrazku) nejblizsich lidi, na
kterych ti zalezi

muzes si poznaéitg-)
také, proc je dany

Clovek pro tebe
dulezity



Moji nejdulezitejsi

wétdo. il prois, Juc
J3me, nebo. dpise presto.
Jacjame

Romain Rolland

N

a nejlepsi zazitek s
nimi/jednim z nich
za posledni mésice



% pro koho je prace radosti, C@
= pro toho je zivot stéstim




Stranka pro blbou naladu

Je to presné tak. Nékdy je zkratka doslova den blbec a
potfebujeme ze sebe dostat vSechny sveé pocity
nastvani/zklamani a zkratka vseho Spatného. Zkus je proto
vepsat do poharu horkosti. P.S. Klidneé bez servitek, zadna
cenzura zde neni.

——

A pamaty. Preditle, i 7100% Sujch nghordich dnd
Veded 8 mac dobvie.
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“Jsem socialni pracovnik ....
jaka je Tvoje
superschopnost?




Co s telem, aby nebylo ve stresu

Dychani nam muze pomoci
uklidnit se za jakekoliv
situace. Zkus proto tuto
dychaci techniku. Nadech
po dobu 3 vterin, zadrzeni
dechu na 3 vteriny a vydech
po dobu 3 vtefin.

Spdnek,

Ani bez spanku to nepujde.
Jeho potreba je sice

individualni, optimum je ale

mezi 7-8 hodinami.

Podstatna je take priprava

na spanek - tedy klid,
Cerstvy vzduch a zadne
modre svetlo.

Sthawa

Ani na zaveér to, co jime. V
nasem jidelnicku by nemelo
chybét vse, co telo
potrebuje a take to, co nam
zaroven chutna. A sem tam
pro dobrou naladu muze
pribyt i neco "nezdraveho’
navic.

Protagens
Protazeni muze byt
pomocnikem pro probuzeni
se, kdyz jsme unaveni.
Nezapominej se proto
béhem dne pravidelne
protahovat a zaradit take
néjakou télesnou aktivitu

Na ten velmi casto
zapominame. Doporucuji
proto pri praci pouzivat
lahev, ktera presné oznaci
mnozstvi vypité vody. Voda
se pak nachazi take v ovoci,
zeleniné nebo polévkach

Prevence chhini nade ganav;

Milan Kenda



Co mé dési

Zkus popsat, co té dési nebo co v tobé vzbuzuje obavy, protoze uz
samotné pojmenovani strachu nam muze hodné pomoci.




Co mé dési

A nyni zkus zapremyslet nad tim, co by ti mohlo pomoci, aby té
dana skutecnost nebo skutecnosti tolik nestresovaly.




Moje malé radosti...a neresti

——

/




Moje malé radosti...a neresti

/

—




MU tym

Nyni zkus do obrazce zaznacit sve kolegy v tymu. Ty, ktefi jsou ti
nejblize, zapis nejbliz ke sve stredove pozici. Ty, ktefi jsou ti vzdaleni,
zakresli tak daleko od stredu, jak to citis.

Nyni se zamysli nad tim, proc jsi kolegy umistil tam, kde jsou? Jsou
kolem tebe v pevhem hloucku nebo jsi sam/sama proti véem?




MUj tym

moje obvykla komunikace se a citim se prini:
sefem/séfovou vypada takto:



Muj cope - cake
aneb me copingove strategie

co zarucené uklidni

me télo

mou mysl

A nyni prosim Cervené zakrouzkuj ty zpusoby, které té sice na chuvili
uklidni, ale dlouhodobé ti mohou skodit. Je téchto zpusobu vice nez
tech ostatnich?



-

=~ Nejlepsi motivace se <l;
& rodi z prace na tom, na -
¢em vam zalezi

/ g
Sheryl Sandberg

——




Kde jsem

Zkus nyni popremyslet o tom, v jake fazi cesty ke svému cili néco se
naucit nebo rozvinout se v néjakeé oblasti, jsi- jestli teprve na zacatku a
vyckavas, nebo uz jsi jeden narocny kopec zdolal/a a chystas se na
dalsi vrchol? Zaznac si svou pozici do obrazku a popis, co se udalo.

A jaky bude dalsi plan? Zkus urcit dalsi kroky cesty

—




dyz néco opravdu chces, <l;
\' cely vesmir se spoji, abys
&  to mohl uskuteénit.

Paolo Coelho /,/ B




Vysavac energie

vysavacem me enegie je

|

je to muj/moje

0

a vypada takto



Vysavac energie




Prostor na poznamky




Prostor na poznamky
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&= Lide astofikaji, ze jim

" motivace nevydrzi. No, to @
ani koupel. Proto ji "

doporucujeme denné.

/ a
Zig Ziglar B

/




Muj motivacni klient

Nyni se budeme vénovat tomu, co se ti v tvém profesnim zivoté
podarilo. Popis pribéh klienta, kterému jsi dokazal/a pomoci a
kteremu se diky socialni praci zmeénil zivot k lepsimu (i kdyz
treba jen trochu). Prave tento pribéh te ve dnech, kdy budes mit
pocit, ze tva prace nema smysl, presvedci o opaku.




Ranni pracovni checklist

Ranni znovupripojeni se k nasi praci nam muze pomaoci
nastartovat se pozitivhé pro dalsi den. Zkus si proto vzdy rano
projit nasledujici body.

Pro¢ mi zalézi na me praci?

Jak moje prace ovlivhuje zivoty ostatnich?




Ranni pracovni checklist

Kdo jsou lidé (jak v praci, tak v mém osobnim
zivoté), kteri mé podporuji v me profesi?

Na co se chci dnes zamérit?




Potrebuji volno..jak bude to letosni
vypadat?

Kazdy z nas potrebuje nekdy vypnout. Je tedy dobre mit
myslenku na dovolenou v pameéti a tésit se na ni. Proto si
zde nalep si obrazek mista tve dovolene (i kdyz to bude jen
vylet do okoli).

»




Potrebuji volno..jak bude to letosni
vypadat?

a co tam budu délat?




Smutna stranka

Bohuzel je tomu tak. Nase zivoty maji vzdy i svou smutnou
stranku a je dobré netvarit se, ze tomu tak neni. Kdybychom
zazivali jen dobre chvile, tak bychom si jich pak uz nevazili.
Sem si muzes namalovat nebo poznacit, co citis a co té
napada, kdyz té prepadne smutek.

A
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IS Nadsje neni presvédceni,

@ Ze néco dopie dopadne, @
ale jistota, ze néco ma "

smysl bez ohledu na to,

jak to dopad)e./y o




Jak vypada me pracovni prostredi

V praci travime velkou cast dne i sveho zivota. Pojdme se tedy
podivat na to, jak to vlastné v tvé praci vypada a co by slo
udélat, aby ses v ni citil/a dobre.

Pracuji predevsim: v kancelari - v terénu u klientu doma - v
terénu na verejnych mistech - v pobytovych sluzbach

Mé pracovni prostredi vypada takto:




Tipy pro pracovni prostredi

1.dobré osvétleni - denni svétlo
2.kvétiny na viditelIném misté
3.fotografie blizkych osob nebo néjaké osobni predméty
(obrazky déti, oblibeny citat, vlastni hrnicek)
4.ergonomické sezeni (pfijemna Zidle)
5.pastelové barvy (idedlné modra nebo zelend)
6. prostor mezi jednotlivymi pracovnimi misty
7.pfehledna nasténka s ddleZitymi informacemi
8.monitor ve vySce oci a ve vzdalenosti alespon 45 cm od oci
9.zdrava svacinka po ruce (oFisky, proteinové tycinky, susené
ovoce, celozrnny chléb, instantni kase, ovoce)
10.dodrzovani pitného rezimu (v pfipadé prace v terénu v
zimnim obdobi zajiSténi termosky, pfipadné vlastni Idhve)
11.vhodna obuv a obleceni (a také dobra taska v pfipadé terénni
prace)
12.aplikace pro navigaci v mobilnim telefonu
13.mala lahvicka dezinfekce a papirové kapesniky

A co dalsiho by mi mohlo pomoci?



-
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=Nécineschopnost ocenit
© Tvé dovednosti a talent
hemuze urcovat Tvou
skute¢nou hodnotu.




Prostor na poznamky




Ja na konci deniku

Kdyz se na sebe nyni po roce podivas, @
co zustalo stejné a co je jiné? Co ses pri
zpracovani deniku naucil/a?



Ja na konci deniku

ca de U 3a celow dobu powedla?...aneh proasdtoh pro
pochualy, .. welky prodton pho. heodné welkouw pochuali




A jaky je dalsi plan?
Tlopid 80 nebe namaliy o, co 1 Cekd nebo co by 8is
i, aby Se Stals v nddledujics dobé;




Prostor na poznamky




Tak a to by bylo vse. Doufam, ze jste si chvile s
denikem aktivit uzili a predevsim, ze jste si vytvorili
cas i pro sebe a sve myslenky, protoze to bylo tim

hlavnim cilem.

Budu moc rada za vasi zpétnou vazbu, kterou mi
muzete napsat e-mailem nebo do skupiny na
Facebooku. Chtela bych na deniku dale pracovat a
uzpusobovat jej nameéetum a potrebam socialnich
pracovniku, kteri jej vyuzivaji.

A co rici na zavéer?

Pamatujte, ze socialni pracovnik je aktivhim
Cinitelem sveé vlastni praxe. Neni tedy pouze ve
vleku spatnych okolnosti, se kterymi nemuze nic
udelat. Pevne verim tomu, ze se jiz blizi dny, kdy
socialni prace ziska statut, ktery ji nalezi. A ze v
pripade, ze zminite, ze tuto profesi vykonavate,
druha strana rekla jen "wow, to je super’. Myslim
si, ze vzdy jde udélat alespon neco. Tedy
minimalne pracovat na tom, jak na nas nechame
vsemozne skutecnosti pusobit.

Tlec na wds myslim, wade Any
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