PECEOSEBE SO
V RYTMU SKOLNIHO DNE FA

— PFed vyucovanim — Béhem vyuky

Chvile pro naladéni, “nadechnuti”, :ekggtaktu
vytvoreni vnitrniho prostoru pro ky
sebe driv, nez zacne skolni ruch. Udrzeni klidu a pfitomnosti
/\\\\ i v narocnych situacich.
Tip jak na to: r Tip jak na to:

Kratce se vedomeé nadechnéte Kratké ,uzemnéni" -
a vydechnéte — doprejte si tri vnimejte dotek chodidel
pomalé dechy se zamérenim se zemi a v duchu si
na télo (,Jsem tady. Jsem feknéte: ,Stojim pevné.
pripraveny/a zacit.").

— Mezi hodinami — Po vyucovani
Kratké zastaveni, uvolnéni, Védomé uzavreni pracovniho
prepnuti pozornosti, doplnéni dne, odlozeni Skolnich témat
energie. a prechod zpét k sobé.

Tip jak na toi

Doprejte si 1-2 minuty
pro sebe — jemné
protahnéte ramena,
Siji a ruce.

FTip jak naﬁ

Kratké ohlédnuti —
polozte si otazky:
»,C0 se dnes povedlo?

Ca co jsem vdécny/a?“




