Imaginace Dlvéry

Predstav si, Ze jsi ve spolecnosti lidi,
kterym muizes plné divérovat a oni
tobé.

MozZna té i za néco obdivuji.

Popis,

jak takova spolecnost a atmosféra
vypada?

Jak se ti lidé chovaiji, co fikaji a délaji?

A jak se v té predstave citis ty?

Moje trida

Pojmenuj nebo nakresli:

Co se ti libi

na tvé skolni tridé / prdci?

Spankova hygiena

Vis, na jakych zasadach stoji spankova
hygiena a proc je dllezité mit tato
pravidla osvojena?

Vyjmenuj alespon 7 tipt.
Pokud nevis,

nebo si potfebujes odpovéd potvrdit,

najdi v “Tabulce pismen” pismeno I.

Cviceni vdéecnosti

Napis, nakresli nebo rekni
tFi véci,
za které jsi dnes vdécny.

Samoziejmé muzes uvést i vicero véci,
situaci, lidi.

Neomezuj se Cislovkou 3!







Muj kamarad

Popis,
co na svém kamaradovi obdivujes.

(Mazes, ale nemusis, uvadeét, kdo to
konkrétné je.)

,KdyZ néco opravdu chces,
cely vesmir se spoji,
abys to mohl uskutecnit.”

P. Coelho.

Napis, nakresli nebo rekni,

co bys na svété zménil, kdybys mohl.

(méj fantazii bez limit()

Sebe-ocenéni

Napis, nakresli nebo rekni,
tri véci, které jsi dnes udélal dobre.

(I malickost se pocitad!)

MUj idedlni den
Predstav si na chvili
(idedIné se zavienyma oc¢ima)

sviij idedlni den.

Popis jej nebo nakresli.

(Kde bys byl, co bys ne/délal, s kym).







Cas na odpocinek

(P¥izvi do dkolu i spoluhrage @))

Pojd provést
rychly mikro-odpocinkovy tip,
pri kterém si zavres oci,
opies si hlavu o stal nebo si polozis
prsty na spanky
a 2x za sebou se o trochu vic
nadechnes a potom vydechnes.
Pri tom promyslej otdzky, které pak prober
pfipadné s ostatnimi spoluhrddi.
Otazky k zodpovézeni, sdileni
e Jak odpocivas? Pripadné kde?
e Jaké mas tipy a triky (strategie)
pro zregenerovani
(obnoveni sil a energie)?

VYDECH

NADECH

START

zkus
Box breathing

nebo
afirmace

nebo
je ti karta k dispozici
pro jakoukoliv otazku ¢i ukol,
dle zasad a zamér( této hry

Technika VSsemi viemy,

kterou vyuzivaji jak mnisi, tak treba
profesionalni vojaci.

Cviceni pracuje s 5 smysly a uménim
vSimavosti; pfitomného okamziku.

Rozhlédni se kolem sebe a vyhledej
ocima véci dle instrukci nize:

5 véci, které vidis,

4 véci, které slysis,

3 véci, kterych se mlzes dotknout
nebo se jich dotykas aktualné svym
télem,

2 véci, které bys mohl ochutnat

1 véc, kterou citiS nosem

Véci nemusis brat do ruky, jen je nahlas
pojmenuj. Napft.: tabule, zvonek, ...

VYDECH

NADECH

START

zkus
Box breathing

nebo
afirmace

nebo
je ti karta k dispozici
pro jakoukoliv otazku ¢i ukol,
dle zasad a zamér( této hry







Tok asociaci
(spojitost mezi jednotlivymi myslenkami, slovy)

Pro jednoho hrdce

e zacpi si rukama usi a

e k tomu si na jeden hluboky nddech/vydech zavri oci,
e potom s dals$im nddechem se zamysli a fekni/napis si
na papir prvni 4 slova, co ti vytanou na mysl (muZes v tom
zamysleni zaZit chvili ticha, neZ naskoci 1. slovo, to je
bézné.) Zkus na zdkladé téch 4 slov utvofit vétu; veéty,
kratoucky pribéh. (Téma je na tobé. At ma véta/pribeh
pohodové vydste“n/@

Pokud mds spoluhrdce
MiZes postupovat dle instrukci pro 1 hrace nebo si za-
hrat nasledujici postup:

« Rekni 1 podstatné jméno, které té prvni napadne,

e 2. hrac na tebe navaze svym slovem, které se mu vy-
bavi pfi tvém 1. slové,

e dalsi pokracuji svym slovem na predes|é slovo atd.

e Takto udélate 2-3 kola a mlZete pokracovat ve hie
anebo se zkuste pozpatku rozmotat aZz k Gvodnimu 1.
slovu.

(PFiklad: slunce-mofre-prazdniny-volno-relax-...)

Dechové cviceni 5 finger breathing

Pfizvi do cviku své spoluhrace a pojd vyzkouset medi-
tacni praxi pro zacatecniky a akutni pomoc proti panice
a uzkosti.

e Nastav dlan s rozevienymi prsty.

e Ukazovackem 2. ruky putujes po hrané palce
smérem nahoru k nehtu (zaroven se nadechujes),

¢ smérem dolli vydechuj

e atak dale prst za prstem, az skon¢i$ u malicku s

vydechem
Zdroj obr.: thecolmcorner.com

O Finger Breathing

“Nemu0zZes zastavit viny,
ale mazes se na nich naudéit surfovat.”

Jak chapes poselstvi tohoto citatu
od slavného surfare J.Kabat-Zinna?

Promluv si o tom se svymi spolu-hraci dobro-druhy
na cesté anebo se inspiruj vyjadfenim nize, se kterym se
ztotoziujeme. Kazdy uhel pohledu se pocita.
Inspiruj se nize...
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MUj prispévek svétu
Co kdyz kazdy ¢lovék na Zemi

tu ma svUj osobni Ukol, poslani, osobity vyznam...?

Jsi soucdsti celku Svéta a mas dar tu byt
a rozhodovat se na své osobité cesté zZivota.

Uz tim, Ze jsi, pfispivas lidskému spolecenstuvi.

Napis, nakresli nebo fekni,
jak; ¢cim bys mohl nebo chtél pfispét svétu
alidemvném
(ted' nebo v budoucnosti).







Bojovnik
Zkus tip z prostredi jégy na stabilitu téla i duse.

(Prizvi do cviceni i spoluhrace.)

Cvik podporuje koncentraci, vnitini silu, sebed(véru a
zdravé sebevédomi. UC¢i zaméfit se na cil a ten
nasledovat, hrdinné, odvazné a neohrozené.

Ovsem jen v pfipadé pravidelného cviceni!

Zdroj obr.: yogadyogi.cz

Strom
Zkus tip z prostfedi jogy na stabilitu téla i duse.
(Ptizvi do cviceni i spoluhrace.)

Vydrz v pozici by méla byt na 3 nadechy / vydechy.
Pokud se cvici pravidelné, pomahd ke zklidnéni mysli,
spojit se se svou vnitini silou a dusevni rovnovahou.

DOPORUCENI:
Vnimej své télo a respektuj jeho moznosti. Pokud se citis
pri cviku nestabilné, mizes se oprit o sténu, hranu stolu.
Ruce muzes sloZit pred srdce jako pri modlitbé.
Zdroj obr.:
yogadyogi.cz

Nalada
Napis, nakresli nebo rekni:
Kdo a jak ovliviiuje tvoji naladu?

(do pozitivha/negativna)

Tip z pfirodni (aroma)terapie

Védél bys, které bylinky, éterické oleje, mohou pfispét
k harmonizaci mysli a téla a pfispivat k dusevni rovno-
vaze?

Inspirace \
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Dech - Tipovacka

Ktera dechova technika uklidni?
a. Kdyz budu cilené zrychlené a mélce dychat nékoli-

krat za sebou

b. Kdyz se védomé zhluboka nadechnu (nosem) a vy-
dechnu (usty)

c. KdyzZ prestanu dychat

Dokazes$ vyjmenovat alespon 3 dechova cvi¢eni
pro uklidnéni téla i mysli?

Shodli jsme se?
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Nomen omen

Vis, co to znamena?

Doslovné: jméno znameni. Rceni, které se pouziva

v pripadé, kdy jméno osoby vyjadfuje charakteristickou
vlastnost svého nositele.

Vyraz pochadzi od Tita Maccia Plauta.

Zahraj si hru, kdy si ke svému jménu pridas pfizvisko-
pridavné jméno, které té vystihuje (jaky jsi).

Ale! Jméno pridavné musi zacinat na stejné pismenko
jako tvé jméno.

Priklad: Alena => Aktivni Alena (musi o Alené platit,
Ze je aktivni) Barnabds => BoZi nebo Bldznivy
Barnabds...

Pokud si lames hlavu nad svym pftizviskem
- porad' se s druhymi.

START

zkus
Box breathing

nebo
afirmace

nebo
je ti karta k dispozici
pro jakoukoliv otazku Ci ukol,
dle zasad a zamérU této hry

START

zkus
Box breathing

nebo
afirmace

nebo
je ti karta k dispozici
pro jakoukoliv otazku Ci ukol,
dle zdsad a zaméru této hry







Ja, superhrdina

. , . Ma@j nejoblibenéjsi vylet
Popust uzdu své fantazii.

Rekni, napi§ nebo nakresli

Rekni, napi§ nebo nakresli:
jaky vylet to byl, cos tam zazil,

Kdybys byl superhrdinou...
nebo o jakém vyleté snis.

Jaké by byly tvé silné stranky, schopnosti
a dovednosti?

Kde by byla tva slabina?

Jaké hodnoty bys vyznaval, co bys délal,

kde bys zil?

Celo/tyl

Prizvi do cviku své spoluhrdce a Muj oblibeny film nebo kniha
pojd'vyzkouset dechové cviceni

Pro zklidnéni myslenek a

) Zamysli se,
obnoveni kontroly nad stresem y

. ” v v v popis film nebo knihu, o ¢em je.
Posad' / postav se vzpfimené, zavfi odi,

. 5 Rekni, pro¢
poloz si jednu ruku na Celo a

je tvlij oblibeny,
druhou zezadu na hlavu,

v v .. . . . tva oblibena.
muzesS mirné stlacit dlané proti hlavé,

3x zhluboka nadech/vydech a

mUZeS pokracovat ve hre.







Dzin a t¥i prani...

Rekni, napi§ nebo nakresli,
co by ti DZin splnil,

kdybys mél tfi prani?

Zasni se a odpovéz na otazku:

Vyhral jsi 3 miliony korun.

Co s nimi udélas?

Méli byste byt
jedinecni,
odlisni a zafit na vasi vlastni cesté.
Souhlasi$ s vyrokem zpévacky Lady Gaga?
Je dobré odliSovat se od ostatnich?

Proc¢ ano / ne?

Jak to mas ty?

Free jizdenka kamkoli

Zasni se a odpoveéz:

Kdybys dostal zdarma jizdenku na vikend

a mohl by sis vybrat dopravni prostfedek
i destinaci, ¢im bys jel, kam by to bylo

a pro¢, pfipadné s kym...?







VYDECH

NADECH

 START

zkus
Box breathing

nebo
afirmace

nebo
je ti karta k dispozici
pro jakoukoliv otazku ¢i ukol,
dle zasad a zdmér( této hry

5+ 5 - Zivotni styl

Vyjmenuj alespon 5 véci, které nepatfi
do zdravého Zivotniho stylu
a 5 véci, které ano.

Shodli jsme se?
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VYDECH

NADECH

» START

zkus
Box breathing

nebo
afirmace

nebo
je ti karta k dispozici
pro jakoukoliv otazku ¢i ukol,
dle zasad a zamér( této hry

Ucitel

Vyber néjakého ucitele, trenéra, lektora

zajmového krouzku ze své minulosti; sou-
casnosti, ktery té pozitivné ovlivnil...

Vyjmenuj, za co si ho vazis.







