GRATULUJEME KE ZDOLANI TVE HERNIi CESTY!

Nanecisto sis mohl vyzkouset, jak vyuZivat nékteré strategie nebo tipy, které se vyuzivaji pro
zvladani naroénych situaci, pro posileni odolnosti a pfi trénovani vnitfniho zklidnéni.

Vymazat stres z nasich zZivotnich cest neni mozné. Mlizeme na to byt ale pFipraveni a vytvaret
si strategie, které nam pomohou se se stresem vyrovnavat.

Diky hte (a moznd diky i jinym aktivitdm) uz nékteré ze strategii znds a muzes je dal trénovat

pro pripad, kdybyste je nékdy ty nebo tvi blizci potfebovali.

@ Pamatuj také, Ze kazda emoce (at uZ je to radost, nebo smutek, strach, vztek) je dllezitou
zpravou naseho vnitfniho svéta o tom, co se s nami déje. Nase télo ma vidy dobry dlvod, proc

citi zrovna konkrétni emoci. Je v porddku emoce prozivat.

@ Pamatuj, Ze je dllezité zacit trénink technikou, kterd ti nejlépe vyhovuje. Existuje plno
dalSich wellbeing a mindfulness tip(, které lze objevovat.

(Prozkoumej internet: # copingové strategie, mindfulness techniky, wellbeing aktivity, brain gym cviky,
dechovd cviceni na uvolnéni napéti a stresu, meditace, bloudivy nerv)

@ Pamatuj i na to, Ze pokud se stres nebo Uzkost stdvaji obtiznymi na zvladnuti, je v pofadku
o
svérit se dospélému, ktery ti pomGze. Doporuceni na pomoc najdes niZe v textu.

A co dal, mily poutmku?\@\/ -,

Dal to bude na tobé! \

Mas moZnost -- 1'4
» hru obohatit o své ndpady a vymyslet své originalni rozsifeni hry. Pfijmi vyzvu: vymysli
a sepis, co ti funguje ke zklidnéni, lepsi ndladé a vétsi pohodé, dopln otdzky, BrainGym cviky
atp. Prazdné karty a tabulku si jisté hravé vytvoris! MlzZete tak hrat hru obohacenou o tvé
strategie. A tfeba pridas i néjakou dobrou odménu do obalky pro vitéze a dobrodruhy... ©

e hrat hru opakované, abys trénoval jednotlivé dovednosti a prozkoumal své postoje a uhly

pohledu.

« dal se sam rozvijet v mindfulness technikach, za hranice této hry...

Moina zjistis, Ze tvym cilem je kracet po cesté svého Zivota

a pfitom dal rozvijet pohodu pro sebe i ostatni.

Pfejeme ti mnoho pohody, at uz jsi kdekoli!

Chces rovnou pokracovat? Par dalSich tipl na 2. strané....



Vyzva na posileni sebeticty a sebe-védomi: Vymysli si malou vyzvu, kterou mlzes

splnit do konce dne. M{Ze to byt néco jednoduchého, jako je napf. naucit se novou
dovednost (3 pozdravy v cizich jazycich, naucit se sestavu cvikll na protaZeni téla,
napt. Pozdrav Slunci nebo Mésici, oslov nékoho, koho jesté moc neznas, chtél bys jej
|épe poznat - bez ohledu na jeho reakci,...)

Sebe-podpora: Napis si dopis, ve kterém se podporujes a povzbuzujes. Mluvis k sobé
jako k nejlepsimu pfiteli. Vyjmenuj, co se ti povedlo, za co mGzZes byt vdécny. Vypis,

co si pro sebe prejes do budoucna a jaké kroky té dovedou ke tvym cilim a snam.
Promysli a doporuc si, co bude tim prvnim malym krickem.

Posilni se hudbou: sepis si / vytvor si playlist oblibené hudby, kterd té umi zklidnit,
dodat ti uvolnéni nebo tfeba odvahu... Ve chvilich, kdy proZije$ stresovou situaci,
ti mUzZe byt seznam/playlist ndpomocny, aby té hudba pomohla pfeladit

na pozitivné;jsi notu.

Vyzkumy potvrzuji, Ze pravidelné praktikovani mindfulness technik muze
» zlepSit pozornost, vykon a uceni,
« zvysit pocit vnitiniho klidu a pohody,
» posilit imunitu,
o zkvalitnit spanek,
« vyladit traveni,

« zmirnit fyzické i emocionalni bolesti,
« eliminovat ptiznaky stresu, Uzkosti a deprese. (. )-

Tip na dalSi deskovku:
» Cesta za stéstim (Vyd.: REXhry / 2019 / Autor Adrian Abela, David Chircop)
« Zabak Pohodar (Vyd.: Didactive Plus s.r.o. / 2023 / Anne Kooijman)

Aplikace do mobilu

* nepanikar.eu
» calmio.cz

« nematonacele.cz

Webovky

« nevypustdusi.cz

« detstvibeznasili.cz
o linkabezpeci.cz

» vzkazynatele.cz

e opatruj.se



