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You Feellng Today7

feeling? where do VERYSPECIALTALES.COM
| < you feel When [ express myself with I'messages, [ use a
* * J * * this colour firm and gentle voice and communicate:
in yoﬂl’ 1

body?

SLOW DOWN 3: CALM DOWN O reew 12 Owen

FIRST OFF = TAKE 3 SLOW & QUIET DEEF BREATHS!

v

s 2 | bout A blame-free description
5 List 5 things yeu can SEE (9(®) b o the oeravier ;na‘t”fs‘
. . i \‘1'{{ 3 4
List 4 things yeu can FEEL 37 ) crmemativsatuians O secavse O oy neeps)
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If you could touch your feeling, how might it feel?

':J List 3 things yeu can 9

wibbly wobbly

abeut yeurself @
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List semething pesitive  wue,
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what else would you like to
say about your feeling?
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1. Co pro meé znamena spiritualita?
2.V jakych situacich pocituji? Misto?
Okolnosti? Samostatné/S druhymi? ‘

) 3. MUzu Cerpat? Co muzu udélat pro to,
| aby byla oporou?

o




Jak rozvijet
détskou spiritualitu
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ABSOLVOVANI PREDMETU

VZpB42 Psychohygiena a psychologie

IPSp06 Psychohygiena zdravi

1. vedeni zdznamu, odevzdani do

odevzdavarny do 16. 4. 2023 (v¢.) 1. vedeni zaznam, odevzdani do
odevzdavarny do 16. 4. 2023 (vc.)

2. vyzkousSet na sobé a napsat recenze na
1 — 3 pomucky k prlbézné péci o dusevni
hygienu (aplikace, vedené relaxace na YT,
¢ by
v podcastech...), odevzdani do
- odevzdavarny do 4. 6. 2023
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1. ZPOMALENI, UVEDOMENI SI, CO SE DEJE V MEM TELE, 3 ZKLIDNUJICi NADECHY
- v prubéhu dne se zkusim parkrat zastavit/zpomalit, projit si svoje télo, uvédomit si, co
potrebuji
- nadech do bricha (nemusi byt moc hluboky, spise prirozeny, pfijemny), chvili pauza, dlouhy
klidny vydech (idealné dvakrat delsi nez nadech)

Co mi bude pfipominat, ze se mam na chvili zastavit:

Datum v Co jsem si uvédomil/a:

Co mi sedélo:
Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:
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PRELOZENO DO VICE NEZ 30 JAZYKU .

‘Matth ew Walker
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ODHALTE
SILU SPANKU
A SNENI:

Jan J\h Ivil




- Jedna, za kterou
byste se pochvalili
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PRINCIP VYVAZOVANI

b : T aktivita-pasivita
3 priority displej-svét
mozek-télo
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Kdyz mé ukol za¢ne nudit, nebo je
piilis tézky, kdyZ se citim unavens, ]
k Zemu se utikém? Vypidte, co si I A. Krétkd ,vydechnuti”
uvédomujete u sebe:

MALE BLBOSTI — VELKY STRES

Zkousejte nahrazovat aktivitami vpravo
Princip vyvaZovani

aktivita - pasivita displej - svét mozek - télo
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